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Abstract	  
 
In	  den	   letzten	   Jahren	  hat	  das	   Interesse	  an	  Achtsamkeit	   (Mindfulness)	  auch	   in	  Europa	   stetig	  
zugenommen.	   Das	   Leben	   vieler	   Menschen	   in	   unserer	   hoch	   technisierten	   westlichen	  
Gesellschaft,	   das	   geprägt	   ist	   von	  Hektik,	   Ruhelosigkeit,	   Reizüberflutung	  und	  übersteigertem	  
Leistungsanspruch,	   führt	   zu	  Dauerbelastung	   und	   Stress.	  Der	  Wunsch,	  wieder	  Gleichgewicht	  
herzustellen	  und	  mit	  sich	  selbst	  und	  der	  Natur	  in	  Einklang	  zu	  leben,	  wird	  immer	  stärker.	  Dabei	  
richtet	  sich	  das	  Interesse	  auf	  Methoden	  wie	  Achtsamkeit	  (Mindfulness)	  zurückzugreifen,	  um	  
die	  Gesundheit	  zu	  fördern	  und	  Stress	  vorzubeugen.	  Schulsozialarbeitende	  und	  Lehrpersonen	  
stehen	  vor	  grossen	  Herausforderungen	  in	  der	  Unterstützung	  von	  Kindern	  und	  Jugendlichen	  in	  
ihrer	  persönlichen	  Entwicklung.	  Insbesondere	  sie	  stehen	  heutzutage	  unter	  Dauerbelastung	  und	  
grossem	  Stress,	  ausgelöst	  durch	  schulischen	  Leistungsdruck,	  stetigem	  Handykonsum,	  ständige	  
Erreichbarkeit	  und	  andere	  Verpflichtungen.	  	  
	  
Die	  vorliegende	  Bachelorarbeit	  geht	  anhand	  einer	  Literaturrecherche	  der	  Fragestellung	  nach,	  
welchen	  Nutzen	  Achtsamkeit	  (Mindfulness)	  in	  der	  Arbeit	  mit	  Kindern	  und	  Jugendlichen	  hat	  und	  
wie	  die	  Schulsozialarbeit	  Achtsamkeit	  (Mindfulness)	  anwenden	  kann.	  Die	  Recherche	  zeigt	  auf,	  
dass	  die	  Schulsozialarbeit	  bis	  anhin	  Achtsamkeit	  (Mindfulness)	  in	  der	  Beratung	  von	  Kindern	  und	  
Jugendlichen	  noch	  nicht	  angewendet	  hat,	  woraus	  die	  Autorin	  dringenden	  Handlungsbedarf	  für	  
die	  Schulsozialarbeit	  und	  die	  Schule	  ableitet.	  	  
	  
„Neue	  Herausforderungen	  erfordern	  neue	  Methoden“	  	  
Die	   Methodik	   der	   Achtsamkeit	   soll	   Schulsozialarbeitenden	   und	   Lehrpersonen	  
Handlungsoptionen	   aufzeigen,	   wie	   sie	   Schülerinnen	   und	   Schüler	   professionell	   unterstützen	  
können.	  Dabei	  werden	  Methoden	  von	  Achtsamkeitsübungen	  aufgeführt,	  die	  im	  Schulunterricht	  
und	  in	  der	  Beratung	  integriert	  werden	  können.	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Unter	  Forschern,	  Psychologen,	  Ärzten,	  Erziehern,	  aber	  auch	  in	  der	  allgemeinen	  Öffentlichkeit	  
hat	   das	   Interesse	   an	   der	   Achtsamkeit	   (Mindfulness)	   während	   der	   letzten	   Jahre	   enorm	  
zugenommen.	  Es	  gibt	  inzwischen	  eine	  Menge	  wissenschaftliche	  Forschungsergebnisse,	  die	  die	  
Vorteile	  der	  Achtsamkeit	   (Mindfulness)	   für	  die	  körperliche	  und	  geistige	  Gesundheit	  belegen	  
(Jan	  Chozen	  Bays,	  2016,	  S.	  7-­‐8).	  	  
Die	   Weltgesundheitsorganisation	   (WHO)	   bezeichnet	   Stress	   als	   eine	   der	   grössten	  
Gesundheitsgefahren	   des	   21.	   Jahrhunderts	   (Siegrid	   Lorenz,	   2010,	   S.	   13).	   Die	   schädigende	  
Wirkung	  trifft	  sowohl	  den	  Körper	  als	  auch	  die	  Seele	  des	  Menschen.	  Wie	  sehr	  Überforderung	  
schon	   unter	   Kindern	   und	   Jugendlichen	   vorkommt	   ,	   lässt	   eine	   Umfrage	   im	   Auftrag	   der	  
Deutschen	  Angestellten-­‐Krankenkasse	  unter	  tausend	  Mütter	  und	  Vätern	  erahnen	  (Der	  Spiegel,	  
2008,	  S.	  146).	  Demnach	  gaben	  42	  Prozent	  der	  Eltern	  an,	  sie	  hätten	  Stresssymptome	  bei	  ihren	  
Kindern	  entdeckt.	  Nervös,	  unkonzentriert	  und	  überdreht	  seien	  die	  Kinder.	  Wenn	  die	  Phasen	  
der	   Erholung	   immer	   seltener	   werden,	   hat	   der	   Körper	   keine	   Chance	  mehr,	   sich	   wieder	   auf	  
Normalwerte	  einzupendeln.	  Achtsamkeitsübungen	  können	  Stresssymptomen	  entgegenwirken	  
und	  zusätzlich	  Kindern	  und	  Jugendlichen	  in	  ihren	  Selbst-­‐	  und	  Sozialkompetenzen	  stärken.	  Sie	  
lernen	   ihren	   Körper	   und	   Geist	   durch	   einfache	   Übungen	   einzusetzen.	   Denn	   die	   ständige	  
Erreichbarkeit	  und	  Ablenkung	  über	  das	  Smartphone	   (Whatsapp,	  SMS	  etc.)	  stört	  die	  Balance	  
und	   die	   Fähigkeit	   sich	   zu	   konzentrieren.	  Die	   Schulsozialarbeitenden	   und	   Lehrpersonen	   sind	  
deshalb	   gefordert	   Lösungen	   und	   Methoden	   zur	   Gesundheitsförderung	   der	   Kinder	   und	  
Jugendlichen	  vorzuschlagen.	  	  
 
1.1	  Motivation	  
Achtsamkeit	  (Mindfulness)	  war	  früher	  ein	  Begriff,	  den	  ich	  vorallem	  mit	  Mitgefühl	  und	  Religion	  
verband.	  Eine	  anwendbare	  Methode	  für	  die	  Soziale	  Arbeit	  vermutete	  ich	  nicht	  dahinter.	  	  
Erst	   die	   Teilnahme	   meiner	   Schwester	   an	   einem	   achtwöchigen	   Mindfulness-­‐Based-­‐Stress-­‐
Reduction	  Programm	  in	  Zürich	  und	  ihre	  Schilderungen	  und	  Reflexionen	  ihrer	  Erfahrungen	  und	  
die	  der	  anderen	  Kursteilnehmer,	  weckten	  mein	  Interesse.	  	  
Zu	  den	  Kursteilnehmenden	  gehörten	  überwiegend	  Fachpersonen	  aus	  dem	  Gesundheits-­‐	  und	  
Sozialbereich	  und	  Kaderleute	  aus	  anderen	  Fachbereichen.	  
Meine	  Schwester	  erzählte	  mir	  von	  den	  einfach	  anwendbaren	  Übungen	  und	  dennoch	  vor	  ihren	  
erlebten	   Herausforderungen	   mit	   dieser	   doch	   eher	   unüblich	   stillen	   Arbeit.	   Die	   täglichen	  
Hausaufgaben	  in	  Form	  von	  Achtsamkeitsübungen	  (stilles	  Sitzen,	  achtsames	  Atmen,	  Bodyscan,	  
achtsames	   Gehen,	   achtsames	   Essen,	   Yogaübungen	   und	   Führen	   eines	   Reflexionsheftes)	  
erzeugten	  bei	   ihr	   tolle	  Ergebnisse.	   Ein	   spannender	  Aspekt	  erschien	  mir	  die	  Erkennung	  alter	  
Gewohnheitsmuster	   (Autopilot),	   ist	   diese	   Einsicht	   doch	   Basis	   für	   eine	   Veränderung	   und	  
Möglichkeit	  um	  andere	  Verhaltensweisen	  zu	  kultivieren.	  	  
Meine	  Schwester	  ist	  für	  mich	  eine	  wichtige	  Bezugsperson	  und	  gleichzeitig	  auch	  jemand,	  dessen	  
Urteilsvermögen	  ich	  vertraue.	  Aus	  nächster	  Nähe	  konnte	  ich	  miterleben	  wie	  achtsam	  sie	  sich	  
in	   Stresssituationen	   verhielt	   und	   sich	   neue	  Wahlmöglichkeiten	   vor	   Augen	   führen	   und	   auch	  
danach	  handeln	  konnte.	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Diese	   spannende	   und	   positive	   Erfahrung,	   gab	   mir	   Ansporn	   eine	   Achtsamkeitsübung	  
auszuprobieren.	  Erst	  nachdem	  ich	  meine	  erste	  Achtsamkeitsübung	  erlebt	  hatte,	  konnte	  ich	  den	  
Nutzen	  und	  die	  Wirksamkeit	  am	  eigenen	  Körper	  feststellen.	  Meine	  erste	  Achtsamkeitsübung,	  
der	  sogenannte	  Bodyscan	  (vgl.	  Kap.	  3.5),	  ist	  eine	  anerkannte	  Methode	  um	  im	  „hier	  und	  jetzt“	  
zu	   sein.	   Es	   geht	   darum,	   seine	   Aufmerksamkeit	   auf	   jeweils	   eine	   bestimmte	   Körperstelle	   zu	  
richten.	  Eine	  Stimme	  führt	  durch	  diese	  Körperreise	  und	  bestimmt	  den	  Körperteil	  und	  die	  Länge	  
des	  Verweilens	  auf	  dieser	  Stelle.	   Ich	  habe	  bemerkt,	  wie	  überraschend	  herausfordernd	  diese	  
simplen	  Anweisungen	  zu	  befolgen,	  auch	  wenn	  die	  Aufgabenstellung	  sehr	  gut	  verständlich	  war	  
und	  sich	  diesbezüglich	   für	  mich	  keine	  Fragen	  stellten.	  Die	  Aufmerksamkeit	  wandert	  oftmals	  
weg	   zu	   Gedanken,	   welche	   sich	   mit	   der	   Vergangenheit	   oder	   der	   Zukunft	   beschäftigen.	   Die	  
eigentliche	   Aufgabe	   ist	   es	   dieses	   wegwandern	   zu	   bemerken,	   dieses	   „scheitern“	   nicht	   zu	  
verurteilen	  und	  die	  Aufmerksamkeit	  wieder	  zurück	  zur	  Körperstelle	  zu	  lenken	  und	  somit	  wieder	  
das	   „hier	   und	   jetzt“	   zu	   empfinden.	   Neurologische	   Studien	   belegen,	   dass	   diese	   Form	   von	  
Achtsamkeitsübung	  unter	  anderem	  die	  Konzentrationsfähigkeit	  und	  das	  Wohlbefinden	  stärken.	  
Ich	  kann	  sagen,	  dass	  ich	  nach	  der	  ersten	  Erfahrung	  mit	  dem	  Bodyscan	  eine	  Entspannung	  erfuhr.	  
Dieser	  Blick	  nach	  Innen	  empfinde	  ich	  als	  eine	  Bereicherung	  und	  eine	  Ressource,	  die	  ein	  Mensch	  
persönlich	  für	  sich	  erfahren	  kann.	  	  
Die	  Alltagsroutine	  lässt	  oftmals	  keinen	  Raum	  für	  Phasen	  der	  Erholung.	  Sei	  es	  bei	  der	  Arbeit,	  in	  
der	  Schule	  oder	  in	  der	  Freizeit.	  Man	  stresst	  von	  einem	  Ort	  zum	  anderen	  und	  bemerkt	  dabei	  
meist	  zu	  spät	  auf	  sich	  acht	  zu	  geben.	  Im	  schlimmsten	  Fall	  wird	  es	  zu	  einer	  Gewohnheit	  die	  zu	  
einer	   ungesunden	   Lebensweise	   führen	   kann.	   Innehalten	   scheint	   fast	   unmöglich	   ohne	  
Anleitung.	   Durch	   meine	   eigenen	   positiven	   Erfahrungen	   der	   Achtsamkeitspraxis	   ist	   es	   mir	  
deshalb	  ein	  Anliegen	  als	  Professionelle	  der	  Sozialen	  Arbeit	  meinen	  zukünftigen	  Klientinnen	  und	  
Klienten	  eine	  praktische	  Methode	  weiterzugeben,	  die	  sie	  in	  ihrem	  Alltag	  gebrauchen	  können.	  
Gerade	  Stress	   ist	  für	  Kinder	  und	  Jugendliche	  eine	  oftmals	  überfordernde	  Gefühlslage.	  Durch	  
die	   vielen	   Herausforderungen	   in	   der	   Schule	   und	   im	   Privatleben,	   sehe	   ich	   einen	   Nutzen	   in	  
Achtsamkeitsübungen.	   Die	   Reaktivität,	   die	   sie	   freiwillig	   durch	   ihre	   Online	   Anwesenheit	  
ausleben,	   können	   durch	   ein	   unachtsames	   Konsumverhalten	   in	   Stresssituation	   oder	   ein	  
Empfinden	  des	  Ausgeliefertsein	  enden.	  Aus	  Büchern,	  Texten,	  Videoclips	  und	  diversen	  Artikeln	  
aus	   Zeitschriften	   bin	   ich	   auch	   Schulen	   aus	   dem	   Ausland	   gestossen,	   welche	   Achtsamkeit	  
(Mindfulness)	  erfolgreich	  im	  Unterricht	  mit	  Kindern	  und	  Jugendlichen	  einsetzen.	  Zum	  Nutzen	  
von	  Achtsamkeit	  (Mindfulness)	  gibt	  es	  ausreichend	  wissenschaftliche	  Belege	  und	  ich	  bin	  davon	  
überzeugt,	  dass	  diese	  auch	  ein	  Fortschritt	   für	  den	  Unterricht	  an	  unseren	  Schweizer	  Schulen	  
bedeuten	  würde.	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1.2	  Fragestellung	  
Diese	   Arbeit	   beschäftigt	   sich	  mit	   Achtsamkeit	   (Mindfulness)	   in	   der	   Arbeit	   mit	   Kindern	   und	  
Jugendlichen	  und	  stellt	  sich	  folgende	  Fragen:	  
	  
• Welchen	   Nutzen	   hat	   Achtsamkeit	   (Mindfulness)	   in	   der	   Arbeit	   mit	   Kindern	   und	  
Jugendlichen?	  	  
• Wie	   kann	   in	   der	   Praxis	   der	   Schulsozialarbeit	   Achtsamkeit	   (Mindfulness)	   angewendet	  
werden?	  
	  
Achtsamkeit	  (Mindfulness)	  entstammt	  der	  buddhistischen	  Tradition	  und	  fand	  den	  Weg	  über	  
die	  USA	  in	  die	  Wissenschaft.	  In	  den	  USA	  werden	  das	  Konzept	  und	  die	  Praxis	  der	  Achtsamkeit	  
konsequent	  als	  „Mindfulness“	  bezeichnet.	  Da	  im	  deutschen	  Sprachgebrauch	  unter	  Achtsamkeit	  
auch	  eine	  Charaktereigenschaft	  verstanden	  werden	  kann,	  welche	  nicht	  identisch	  ist	  mit	  dem	  
wissenschaftlichen	   Konzept	   der	   Achtsamkeit	   (Mindfulness),	  wird	   in	   der	   vorliegenden	  Arbeit	  
Achtsamkeit	  mit	  dem	  englischen	  Ausdruck	  „Mindfulness“	  in	  Klammern	  geführt.	  	  
 
1.3	  Ziel	  und	  Grenzen	  
Ziel	  dieser	  Arbeit	  ist	  es,	  herauszufinden,	  ob	  Achtsamkeit	  (Mindfulness)	  für	  die	  Schulsozialarbeit	  
allenfalls	   von	   Bedeutung	   sein	   kann,	   welchen	   Nutzen	   Achtsamkeit	   (Mindfulness)	   in	   der	  
schulsozialarbeiterischen	   Beratung	  möglicherweise	   hat	   und	   aufzuzeigen,	  wie	   das	   Trainieren	  
von	  Achtsamkeit	  (Mindfulness)	  mit	  Kindern	  umgesetzt	  werden	  kann.	  	  
 
1.4	  Adressantinnen	  und	  Adressaten	  
Diese	   Arbeit	   richtet	   sich	   an	   Professionelle	   der	   Sozialen	   Arbeit,	   vor	   allem	   an	  
Schulsozialarbeitende,	   die	   ihre	   Beratungskompetenz	   erweitern	   möchten,	   um	   Kinder	   und	  
Jugendliche	  in	  ihrer	  Entwicklung	  zu	  unterstützen.	  Die	  Praxisbeispiele	  und	  Methoden	  die	  hier	  
aufgezeigt	  werden	   lassen	  sich	  einfach	  und	  schnell	   im	  Schulsystem	   integrieren.	  Durch	  meine	  
Recherche	  für	  diese	  Arbeit	  bin	  ich	  	  vom	  Mehrwert	  der	  Anwendung	  von	  (Mindfulness)	   in	  der	  
Schulsozialarbeit	  überzeugt	  und	  wünsche	  mir	  auf	  Ebene	  der	  Entscheidungsträger	  der	  Politik,	  
Schulbehörden	   und	   Schulleitungen	   die	   für	   die	   Bildung	   unserer	   Kinder	   und	   Jugendlichen	  
zuständig	  sind	  eine	  ernstzunehmende	  Auseinandersetzung	  der	  vorliegenden	  Fakten.	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1.5	  Aufbau	  der	  Arbeit	  
In	   der	   Einleitung	   gehe	   ich	   ausführlich	   auf	   die	   eigenen	   persönlichen	   Erfahrungen	   mit	  
Achtsamkeit	   (Mindfulness)	   ein.	   Im	   Kapitel	   2	   wird	   die	   geschichtliche	   Entwicklung	   von	  
Achtsamkeit	   (Mindfulness)	  und	  dessen	  Ursprung	  aufgezeigt.	   In	  einem	  weiteren	  Unterkapitel	  
werden	   verschiedene	   Wissenschaftler	   und	   bekannte	   Persönlichkeiten	   mit	   ihren	   eigenen	  
Definitionen	   von	   Achtsamkeit	   (Mindfulness)	   vorgestellt.	   Anschliessend	   wird	   Achtsamkeit	  
(Mindfulness)	  anhand	  der	  von	  Jon	  Kabat-­‐Zinn	  sieben	  Grundhaltungen	  der	  Achtsamkeitspraxis	  
genauer	   beschrieben.	   Im	   Unterkapitel	   2.4	   werden	   die	   Vorzüge	   durch	   die	   Anwendung	   von	  
Achtsamkeit	   (Mindfulness)	   in	   der	   Sozialen	   Arbeit	   hervorgehoben	   und	   Achtsamkeit	  
(Mindfulness)	  als	  Werkzeug	  in	  der	  schulsozialarbeiterischen	  Beratung	  vorgestellt.	  Es	  wird	  auch	  
kurz	  über	  den	  Stand	  der	  Forschung	  in	  Bezug	  auf	  Achtsamkeit	  (Mindfulness)	  in	  unserer	  heutigen	  
Gesellschaft	   aufgeklärt	   und	   auf	   die	   Wirksamkeit	   von	   Achtsamkeit	   (Mindfulness)	   als	  
Präventionsmassnahme	   zu	   hilfreicherem	   Umgang	   mit	   Stress	   anhand	   von	  
Forschungsergebnissen	   eingegangen.	   Im	   nächsten	   Kapitel	   3	   wird	   auf	   die	   Methode	   von	  
Achtsamkeit	   (Mindfulness)	   eingegangen	   und	   aufgezeigt,	   wie	   Achtsamkeit	   (Mindfulness)	   im	  
Alltag	   geübt	   werden	   kann.	   Eine	   der	   bekanntesten	   Programme	   ist	   das	   Mindfulness-­‐Based-­‐
Stress-­‐Reduction	  Programm	  (MBSR)	  von	  Jon	  Kabat-­‐Zinn,	  das	  weltweit	  populär	  geworden	  ist.	  Es	  
zeigt	  auf	  wie	  man	  Achtsamkeit	  systematisch	  kultivieren	  kann.	  In	  diesem	  Kapitel	  wird	  das	  MBSR	  
Programm,	  das	  ein	  achtwöchiges	  Training	  beinhaltet,	  genauer	  beschrieben	  und	  die	  Wirkung	  
und	  Ergebnisse	  aufgezeigt.	  Auch	  ein	  Überblick-­‐Programm	  für	  ein	  MBSR	  Programm	  für	  Kinder,	  
welches	   acht	   Sitzungen	   beschreibt,	   wird	   detaillierter	   aufgeführt.	   Etablierte	  
Achtsamkeitsübungen	  wie	  Achtsames	  Atmen,	  Bodyscan,	  Meditation,	  Meditation	  im	  Sitzen	  und	  
Yoga	  als	  Achtsamkeitsübungen	  werden	  des	  weiteren	  in	  diesem	  Kapitel	  genauer	  vorgestellt.	  	  
In	   Kapitel	   4	   wird	   „der	   Situation	   von	   Kindern	   und	   Jugendlichen	   heute“,	   nachgegangen.	   Im	  
ausführlichen	   Kapitel	   5	   geht	   es	   um	   Achtsamkeit	   (Mindfulness)	   in	   der	   Schule.	   Verschiedene	  
Schulen	   aus	   dem	   Ausland	   (USA,	   Grossbritannien,	   Niederlanden	   und	   Dänemark),	   welche	  
Achtsamkeit	   (Mindfulness)	   in	   ihrem	   Unterricht	   bereits	   seit	   längerer	   Zeit	   integriert	   haben	  
werden	  vorgestellt	  und	  gehen	  auf	  die	  Vorteile	  ein,	  die	  Achtsamkeitsübungen	  bei	  Kindern	  und	  
Jugendlichen	  hervorrufen.	  In	  Kapitel	  6	  wird	  die	  „Stillsitzen	  wie	  ein	  Frosch“	  Achtsamkeitsübung	  
für	  Kinder,	  entwickelt	  von	  Eline	  Snel	  aus	  den	  Niederlanden,	  auf	  einfache	  Weise	  vorgestellt.	  Auf	  
das	  Thema	  „Kinder	  und	  Jugendliche	  unter	  Stress“	  wird	  im	  siebten	  Kapitel	  eingegangen.	  Kapitel	  
8	   beinhaltet	   Definitionen	   von	   Sozialer	   Arbeit	   in	   der	   Schule	   und	   deren	   unterschiedliche	  
Entwicklung	  in	  der	  Schweiz.	  In	  Kapitel	  9	  werden	  auf	  die	  Aufgaben	  der	  Schulsozialarbeit	  näher	  
eingegangen	   und	   zudem	   die	   Themen	   Prävention,	   Ressourcenorientierung	   und	  
Beziehungsgestaltung	   abgehandelt.	   In	   der	   Präventionsarbeit	   und	   Ressourcenorientierung	  
ordne	   ich	   Achtsamkeit	   (Mindfulness)	   als	   sinnvolle	   und	   ergänzende	   Methode	   in	   der	  
Schulsozialarbeit,	  ein.	  Auf	  die	  Wichtigkeit	  der	  Beziehungsarbeit	  zwischen	  Schulsozialarbeitende	  
und	  Schülerinnen	  und	  Schülern	  wird	  hingewiesen	  und	  im	  letzten	  Kapitel	  werden	  schliesslich	  die	  
in	  Kapitel	  1.2	   formulierten	  Fragen	  beantwortet	  und	  mögliche	  Schlüsse	  für	  die	  Soziale	  Arbeit	  
gezogen.	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2	  Achtsamkeit	  (Mindfulness)	  
 
Heutzutage	  erscheint	  der	  Ausdruck	  der	  Achtsamkeit	  (Mindfulness)	  oft	  in	  Zusammenhang	  mit	  
Meditation,	   Yoga	   und	   Buddhismus.	   Ebenso	   wird	   das	   Thema	   Achtsamkeit	   (Mindfulness)	   in	  
diversen	   Zeitschriften	   als	   „in	   Mode“	   behandelt	   und	   diskutiert.	   So	   wird	   „achtsam	   sein“	   im	  
allgemeinen	   Sprachgebrauch	   als	   „aufmerksam“,	   „konzentriert“,	   „sorgfältig“	   oder	   auch 
„vorsichtig	  sein“	  verstanden.	   Im	  folgenden	  Kapitel	  wird	  die	  Geschichte	  und	  Entwicklung	  von	  
Achtsamkeit	   (Mindfulness)	   aufgezeigt	   und	   danach	   die	   Definitionen,	   die	   Achtsamkeit	  
(Mindfulness)	  genauer	  umschreiben.	  	  
 
2.1	  Geschichte	  und	  Entwicklung	  von	  Achtsamkeit	  (Mindfulness)	  	  
Im	  Grunde	   ist	   Achtsamkeit	   (Mindfulness)	   universell,	  weil	   es	   dabei	   um	  Aufmerksamkeit	   und	  
Gewahrsein	  geht,	  und	  diese	  sind	  menschliche	  Fähigkeiten	  über	  die	  (fast)	   jeder	  von	  uns	  (Jon	  
Kabat-­‐Zinn,	  2016,	  S.	  34)	  verfügt.	  Jon	  Kabat-­‐Zinn,	  PhD,	  ist	  Professor	  Emeritus	  für	  Medizin	  an	  der	  
University	  of	  Massachusetts	  Medical	  School.	  Er	  ist	  der	  Begründer	  des	  Center	  for	  Mindfulness	  
in	   Medicine,	   Health	   Care,	   and	   Society	   und	   der	   weltweit	   angesehenen	   Mindfulness-­‐Based-­‐
Stress-­‐Reduction	   (MBSR)	   Clinic.	   Er	   erhielt	   seinen	   Doktor	   in	   Molekularbiologie	   am	   MIT	  
(Massachusets	  Institute	  of	  Technologie).	  Trotzdem	  kann	  man	  historisch	  betrachtet	  sagen,	  dass	  
die	   buddhistische	   Tradition	   die	   Formulierungen	   der	   Achtsamkeit	   (Mindfulness)	   und	   die	  
Methoden	  zu	  ihrer	  Entwicklung	  am	  meisten	  verfeinert	  und	  entwickelt	  hat.	  Deshalb	  beschreibt	  
Kabat-­‐Zinn	   (2016),	   dass	   die	   buddhistischen	   Texte	   und	   die	   buddhistische	   Lehre	   eine	  
unschätzbare	   Ressource	   für	   die	   Vertiefung	   unseres	   Verstehens	   und	   der	  Wertschätzung	   der	  
Achtsamkeit	   (Mindfulness)	   und	   der	   Feinheiten	   ihrer	   Kultivierung	   sind	   (S.	   34).	   Daniel	  
Rechtschaffen	   (2016)	   fügt	   hinzu,	   dass	   Achtsamkeit	   (Mindfulness)	   weder	   dem	   Christentum,	  
noch	  dem	  Buddhismus	  oder	  dem	  Taoismus	  zuzuschreiben	  ist.	  Wo	  und	  wann	  immer	  der	  Mensch	  
gelebt	  hat,	  war	  es	  unerlässlich	  für	  ihn,	  aufmerksam	  zu	  sein;	  sei	  es	  beim	  Jagen,	  um	  Werkzeug	  
oder	   Kleider	   herzustellen	   oder	   einer	   intellektuellen	   Tätigkeit	   nachzugehen.	   Mitgefühl	  
brauchten	  wir	  immer	  schon,	  um	  zusammen	  in	  Harmonie	  leben	  zu	  können	  und	  unser	  Leben	  zu	  
geniessen.	   Im	   Laufe	   der	   Geschichte	   wurde	   Meditation	   von	   religiösen	   und	   kulturellen	  
Traditionen	  auf	  der	  ganzen	  Welt	  dazu	  genutzt,	  um	  Authentizität,	  Güte	  und	  Einsicht	  zu	  fördern.	  
Die	  Schönheit	  der	  Achtsamkeit	   (Mindfulness)	   für	  unsere	  moderne	  Welt	   liegt	  darin,	  dass	  wir	  
dazu	  nichts	  brauchen	  als	  unseren	  Atem,	  unseren	  Körper,	  unseren	  Geist	  und	  unser	  Herz	  (S.	  69).	  
In	  der	  buddhistischen	  Tradition	  verwendet	  man	  viel	  Zeit	  darauf,	  Aufmerksamkeit	  (Mindfulness)	  
und	   liebende	   Güte	   zu	   entwickeln.	   Viele	   Buddhisten	   haben	   ihren	   eigenen	   Geist	   eingehend	  
studiert	   und	   das,	   was	   sie	   daraus	   gelernt	   haben,	   als	   Leitlinien	   weitergegeben.	   Achtsamkeit	  
(Mindfulness)	  ist	  zwar	  nicht	  nur	  dem	  Buddhismus	  zuzuschreiben,	  doch	  die	  moderne	  Lehre	  der	  
Achtsamkeit	   (Mindfulness)	   wurde	   durchaus	   von	   den	   Gelehrten	   und	   Praktizierenden	   dieser	  
Tradition	  beeinflusst	  (Rechtschaffen,	  2016,	  S.	  70).	  Jedoch	  muss	  man	  laut	  Kabat-­‐Zinn	  (2015)	  kein	  
Buddhist	  sein,	  um	  Achtsamkeit	  (Mindfulness)	  zu	  praktizieren	  (S.	  19).	  	  
 
2.2	  Definitionen	  von	  Achtsamkeit	  (Mindfulness)	  
Es	   gibt	   keine	   einheitliche,	   allgemein	   verbindliche	  Definition	   von	  Achtsamkeit	   (Mindfulness).	  
Sowohl	   in	   den	   verschiedenen	   buddhistischen	   Überlieferungen	   als	   auch	   in	   ihrer	   modernen	  
Anwendung	  können	  einzelne	  Beschreibungen	  nie	  alle	  Facetten	  und	  Feinheiten	  der	  Achtsamkeit	  
(Mindfulness)	  erfassen.	  Im	  Folgenden	  werden	  drei	  Definitionen,	  die	  sich	  im	  Kern	  ähnlich	  sind.	  
dargestellt.	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Die	   wohl	   am	   häufigste	   Definition	   ist	   die	   von	   Kabat-­‐Zinn.	   Kabat-­‐Zinn	   (2015)	   beschreibt	  
Achtsamkeit	   als	   ein	  Aufwachen	  und	   in	  Harmonie	  mit	   sich	   selbst	   und	  der	  Welt	   zu	   leben;	   zu	  
erforschen,	  wer	  wir	  sind,	  unsere	  Sicht	  von	  der	  Welt	  und	  unsere	  Rolle	  darin	  zu	  hinterfragen	  und	  
jeden	  Augenblick,	  in	  dem	  wir	  leben,	  in	  seiner	  Fülle	  schätzen	  zu	  lernen.	  Doch	  das	  wichtigste	  Ziel	  
der	  Achtsamkeitspraxis	  ist,	  in	  Kontakt	  zu	  kommen	  mit	  sich	  selbst	  (S.	  19).	  Achtsamkeit	  ist	  jenes	  
Gewahrsein,	  das	  entsteht,	  wenn	  sich	  die	  Aufmerksamkeit	  mit	  Absicht	  und	  ohne	  zu	  bewerten	  
auf	  die	  Erfahrung	  richtet,	  die	  sich	  von	  Moment	  zu	  Moment	  entfaltet	  (Kabat-­‐Zinn,	  2003,	  S.	  145).	  	  
Der	   vietnamesische	  buddhistische	  Mönch	  und	  Dichter	   Thich	  Nhat	  Hanh,	  der	  wesentlich	   zur	  
Popularität	   der	   Achtsamkeit	   (Mindfulness)	   beigetragen	   hat,	   schreibt:	   „Achtsamkeit	   ist	   die	  
Fähigkeit,	  in	  jedem	  Augenblick	  unseres	  täglichen	  Lebens	  wirklich	  präsent	  zu	  sein“.	  	  Achtsamkeit	  
ist	  eine	  Art	  von	  Energie,	  die	  jedem	  Menschen	  zur	  Verfügung	  steht.	  Wenn	  sie	  gepflegt	  wird,	  wird	  
sie	  stark,	  wenn	  sie	  nicht	  geübt	  wird,	  verkümmert	  sie.	  Achtsamkeit	  lässt	  uns	  erkennen,	  was	  im	  
gegenwärtigen	  Augenblick	  in	  uns	  und	  um	  uns	  herum	  wirklich	  geschieht	  (Thich	  Nhat	  Hanh,	  1998,	  
S.	   19).	   Für	  Thich	  Nhat	  Hanh	   steht	  Achtsamkeit	   (Mindfulness)	  nicht	   allein.	  Das	  Verweilen	   im	  
gegenwärtigen	  Moment	  bewirkt,	  dass	   im	  Geist	  des	  Menschen	  Ruhe	  und	  Frieden	  einkehren.	  
Diese	  ermöglichen	  ein	  tieferes	  Verstehen	  der	  Wirklichkeit	  und	  so	  entsteht	  Weisheit.	  Das	  ist	  das	  
Wesentliche	  bei	  der	  Achtsamkeit.	  	  
Dr.	   Anne	   Lützenkirchen,	   Philosophin	   und	   Diplom-­‐Gesundheitswissenschaftlerin	   und	  
Professorenvertreterin	   an	   der	   Fachhochschule	   Köln,	   Fakultät	   für	   Angewandte	  
Sozialwissenschaften	   beschreibt	   Achtsamkeit	   als	   eine	   besondere	   innere	   Haltung,	   die	   in	   der	  
buddhistischen	   Philosophie	   gelehrt	   wird.	   Achtsamkeit	   (Mindfulness)	   nach	   Innen	   bedeutet	  
Entwicklung	  eines	  bewussten	  geistigen	  und	  spirituellen	  Wachstums	  (Lützenkirchen,	  2004,	  S.	  
27).	  	  
	  
Des	  Weiteren	  gäbe	  es	  noch	  mehr	  Definitionen	  von	  Achtsamkeit	  (Mindfulness),	  auf	  die	  jedoch	  
in	  der	  folgenden	  Arbeit	  nicht	  eingegangen	  werden	  kann,	  da	  dies	  den	  Rahmen	  sprengen	  würde.	  
Im	   Folgenden	  werden	   auf	   die	  Grundhaltungen	   von	  Achtsamkeitspraxis	   nach	   Jon	  Kabat-­‐Zinn	  
weiter	  eingegangen.	  	  
	  
2.3	  Grundhaltungen	  der	  Achtsamkeitspraxis	  
Kabat-­‐Zinn	  (2015)	  beschreibt	  Achtsamkeit	   (Mindfulness)	  als	  ein	  einfaches	  Konzept.	  Die	  Kraft	  
darin	   liegt	   in	   der	   praktischen	   Umsetzung	   und	   Anwendung.	   Achtsamkeit	   (Mindfulness)	  
beinhaltet	   auf	   eine	   bestimmte	   Weise	   aufmerksam	   zu	   sein:	   bewusst,	   im	   gegenwärtigen	  
Augenblick	  und	  ohne	  zu	  urteilen.	  Diese	  Art	  der	  Aufmerksamkeit	  steigert	  das	  Gewahrsein	  und	  
fördert	   die	   Klarheit	   sowie	   die	   Fähigkeit,	   die	   Realität	   des	   gegenwärtigen	   Augenblicks	   zu	  
akzeptieren	  (S.	  20-­‐21).	  Achtsamkeit	  (Mindfulness)	  zu	  praktizieren	  erfordert	  gemäss	  Kabat-­‐Zinn	  
Bemühung	   und	   Disziplin,	   weil	   unsere	   gewohnheitsmässige	   Unaufmerksamkeit	   sowie	  
unreflektierte	   Verhaltensmuster	   äusserst	   hartnäckig	   sein	   können.	   Deshalb	   muss	   man	  
Achtsamkeit	  (Mindfulness)	  üben,	  um	  sie	  systematisch	  zu	  kultivieren.	  Kabat-­‐Zinn	  (2016)	  sowie	  
auch	  andere	  Autorinnen	  und	  Autoren,	  die	   sich	  mit	  Achtsamkeit	   (Mindfulness)	  beschäftigen,	  
betonen	  die	  Notwendigkeit	  des	  Übens	  der	  Praxis	  der	  Achtsamkeit	  (Mindfulness).	  Sie	  sind	  sich	  
einig,	  dass	  man	  nur	  durch	  die	  praktische	  Erfahrung	  Achtsamkeit	  (Mindfulness)	  erfahren	  kann	  
(S.	  16).	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Kabat-­‐Zinn	  (2016)	  nennt	  sieben	  Grundhaltungen	  der	  Achtsamkeitspraxis,	  welche	  folgende	  sind:	  	  
 
• Nicht-­‐Urteilen	  
Erfahrungen,	   Begegnungen	   und	   Erlebnisse	   wollen	   zuerst	   einmal	   erlebt	   sein,	   bevor	   sie	  
automatisch	  bewertet	  und	  kategorisiert	  werden.	  Das	  Urteil	  über	  etwas	  soll	  nicht	  beurteilt	  oder	  
verändert	  werden,	  sondern	  bewusst	  wahrgenommen	  werden.	  Erst	  dann	  sieht	  man	  die	  Dinge	  
so	  wie	  sie	  sind.	  	  
	  
• Geduld	  
Das	   Bedürfnis	   nach	  mehr	   und	   besseren	   Zeiten	   treibt	   den	  Mensch	   und	   führt	   zu	   Ungeduld.	  




Diese	   Geisteshaltung	   ermöglicht,	   für	   neue,	   andere	   Erfahrungen	   empfänglich	   zu	   sein	   und	  
verhindert	   Routine	   und	   die	   Einstellung	  mehr	   zu	  wissen,	   als	   dies	   in	  Wirklichkeit	   der	   Fall	   ist.	  
Deshalb	   ist	   es	   wichtig	   den	   Anfänger-­‐Geist	   immer	   wieder	   wachzurufen,	   von	   Augenblick	   zu	  
Augenblick,	  weil	  unsere	   Ideen	  und	  Meinungen	  so	   leicht	  unsere	  Fähigkeit	  verdunkeln,	  das	  zu	  
erkennen,	  was	  wir	  nicht	  wissen.	  	  
	  
• Vertrauen	  
Die	  Grundhaltung	  des	  Vertrauens	  ist	  sehr	  wichtig.	  Mit	  Hilfe	  eines	  Lehrers	  und	  einer	  Lehrerin	  
kann	  das	  eigene	  Vertrauen	  entdeckt	  und	  achtsam	  akzeptiert	  werden.	  	  
	  
• Nicht-­‐Streben	  
Nicht-­‐Streben	  ist	  keine	  einfache	  Grundhaltung.	  Es	  bedeutet	  mit	  dem	  „Jetzt“	  verbunden	  zu	  sein	  
ohne	  irgendwo	  hin	  zu	  müssen,	  zu	  tun	  oder	  zu	  erreichen.	  Ebenso	  gehört	  zum	  Nicht-­‐Streben	  zu	  
erkennen,	  dass	  man	   schon	  hier	   ist.	  Nur	   schon	  die	  Erinnerung	  daran,	  dass	   „Jetzt“	   in	  diesem	  
Moment	  das	  Leben	  und	  die	  Zukunft	  ist,	  kann	  schon	  viel	  verändern.	  	  
	  
• Akzeptanz	  
Akzeptanz	  bedeutet	  nicht	  „einfach	  zu	  akzeptieren“	  was	  geschieht.	  Die	  Dinge	  zu	  erkennen	  wie	  
sie	  sind	  und	  dass	  eine	  Beziehung	  zu	  diesen	  Situationen	  entwickeln	  werden	  kann.	  Aus	  diesem	  
klaren	  Erkennen	  kann	  dann	  angemessen	  gehandelt	  werden.	  Akzeptieren	  bedeutet	  also	  nicht	  
zu	  resignieren,	  sondern	  vielmehr	  die	  Dinge	  so	  zu	  sehen	  wie	  sie	  sind,	  um	  im	  nächsten	  Moment	  
entsprechend	  zu	  handeln.	  	  
	  
• Loslassen	  
Die	   letzte	   Grundhaltung	   der	   Achtsamkeitspraxis	   ist	   das	   Loslassen.	   Loslassen	   bedeutet	  
Seinlassen.	  Nicht-­‐Anhaften	   an	   bestimmte	   Ergebnisse,	   die	  wir	   unbedingt	  wollen	   oder	   haben	  
müssen.	  Das	  Gleiche	  gilt	  für	  negative	  Anhaftung,	  bei	  der	  wir	  eine	  grosse	  Ablehnung	  verspüren.	  
Wenn	   die	   Dinge	   so	   sein	   gelassen	   werden	   wie	   sie	   sind,	   merkt	   man,	   dass	   das	   Denken	   im	  
Gewahrsein	   gehalten	  werden	   kann	  und	  man	   kein	  Produkt	   seiner	  Gedanken	  mehr	   ist.	  Diese	  
Erfahrung	  kann	  sehr	  befreiend	  sein.	  Je	  mehr	  losgelassen	  wird,	  desto	  tiefer	  das	  Wohlbefinden	  
(S.	  135-­‐147).	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2.4	  Achtsamkeit	  (Mindfulness)	  in	  der	  Sozialen	  Arbeit	  
Das	  in	  sich	  „hinein	  horchen“	  als	  Funktion	  der	  Achtsamkeit	  erfordert	  methodisches	  Üben	  und,	  
allem	   voran,	   die	   Entscheidung	   zur	   Realitätswahrnehmung,	   zur	   eigenen	   Kreativität	   und	   zu	  
eigener	  persönlicher	  Entwicklung.	  Es	   ist	  die	  Bereitschaft	  erforderlich,	   in	   jeder	  Handlung	  und	  
jeder	  Beziehung	  wirklich	  gegenwärtig	  zu	  sein	  (Anne	  Lützenkirchen,	  2004,	  S.	  28).	  Konstruktiv	  für	  
Situationen	   der	   Sozialen	   Arbeit	   ist,	   dass	   Achtsamkeit	   (Mindfulness)	   zu	   weniger	   schnellen	  
Wertungen	   führt.	   Dadurch	   können	   jedem	   Individuum	   grössere	   persönliche	   Freiheit	   und	  
Selbstbestimmung	  zugestanden	  werden.	  Das	  entspannt	  jede	  professionell	  helfende	  Situation	  
(S.29).	  Dies	  deckt	  sich	  auch	  mit	  den	  Grundwerten	  der	  Sozialen	  Arbeit	  nach	  dem	  Berufskodex,	  
insbesondere	  mit	  dem	  Grundsatz	  der	  Selbstbestimmung,	  welcher	  das	  Anrecht	  der	  Menschen,	  
im	  Hinblick	  auf	  ihr	  Wohlbefinden,	  ihre	  eigene	  Wahl	  und	  Entscheidung	  zu	  treffen,	  unterstützt	  
(Berufskodex	   Soziale	   Arbeit	   Schweiz,	   2010,	   S.	   8).	   Wer	   laut	   Lützenkirchen	   (2004)	   achtsam	  
arbeitet,	   richtet	   die	   volle	   Aufmerksamkeit	   auf	   die	   gerade	   zu	   erledigende	   Aufgabe.	   Allen	  
anderen	  Faktoren,	  wie	  zum	  Beispiel	  privaten	  Problemen,	  anderen	  noch	  anstehenden	  Arbeiten	  
oder	  störenden	  Umwelteinflüssen,	  wird	  kein	  geistiger	  Raum	  zugebilligt.	  In	  der	  Sozialen	  Arbeit	  
kann	   diese	   Praxis	   der	   Achtsamkeit	   (Mindfulness),	   selbst	   Stress	   vermeiden	   helfen	   und	   die	  
Arbeitszufriedenheit	  steigern	  (vgl.	  Kabat-­‐Zinn,	  1998).	  	  
Unvoreingenommene	  Beobachtung	  ist	  gerade	  in	  der	  Sozialen	  Arbeit	  eine	  gute	  Methode,	  um	  
sich	   Klientinnen	   und	   Klienten	   und	   ihrer	   Lebenswelt	   zu	   nähern,	   da	   auf	   diese	  Weise	   bei	   den	  
Sozialarbeitenden	  ein	  präziseres	  Wirklichkeitsbild	  entstehen	  kann.	  Achtsame	  Sozialarbeitende	  
konzentrieren	   sich	   erst	  mal	   auf	   das,	   was	   sie	   wahrnehmen	   und	   versuchen	   nicht	   sofort,	   die	  
Informationen	  in	  schon	  bestehende	  Vorstellungs-­‐	  und	  Erwartungsraster	  einzuordnen	  (S.	  31).	  
Auch	  unter	  dem	  Aspekt	  der	  Sozialen	  Arbeit	  als	  gesellschaftserneuernde,	  strukturverändernde	  
und	   nicht	   bloss	   individuell	   ansetzende,	   „Symptom“	   orientierte	   Kraft	   ist	   Achtsamkeit	  
(Mindfulness)	  bedeutsam.	  Es	  kann	  als	  Vision	  ein	  weltweites	  friedlicheres	  Verhalten	  gefördert	  
werden.	  Durch	  die	  eigene	  Praxis	  der	  Achtsamkeit	  (Mindfulness)	  können	  Sozialarbeitende	  ihre	  
Klientinnen	  und	  Klienten	  befähigen,	  diese	  innere	  Haltung	  selbst	  einzunehmen.	  In	  der	  Sozialen	  
Arbeit	  stellt	  die	  Grundhaltung	  der	  Achtsamkeit	  (Mindfulness)	  ein	  Merkmal	  hoher	  Qualität	  dar,	  
insbesondere	  in	  der	  Beratungspraxis.	  Insofern	  ist	  die	  Schulung	  und	  Ausbildung	  der	  Achtsamkeit	  
(Mindfulness)	   als	   Möglichkeit	   zu	   mehr	   Selbstentfaltung,	   Selbststeuerung	   und	  
Beziehungsfähigkeit	   sehr	   gewinnbringend.	   Achtsamkeit	   (Mindfulness)	   ist	   nicht	   isoliert	   als	  
Methode	  zu	  verstehen,	  sondern	  stellt	  eine	  geistige	  Grundhaltung	  dar,	  die	  in	  vielen	  Situationen	  
der	  Sozialarbeit	  die	  Effizienz	  steigern	  kann.	  Die	  menschliche	  Begegnung	  und	  Beziehungsarbeit	  
stehen	   im	  Mittelpunkt	  der	  Sozialen	  Arbeit.	  Die	  Grenze	   zwischen	  distanziert	  professionellem	  
Handeln	  und	  emotionaler	  Verstrickung,	  die	  angemessene	  Interventionen	  vereitelt,	  lässt	  sich	  oft	  
nur	   schwer	   erkennen	   und	   mit	   enormen	   Energieaufwand	   aufrechterhalten.	   Hier	   kann	  
Achtsamkeit	  (Mindfulness)	  zu	  mehr	  Klarheit	  verhelfen	  (S.	  32).	  	  
	  
2.4.1	  Achtsamkeit	  als	  „Werkzeug“	  in	  der	  Beratung	  
Als	  Sozialarbeitende	  haben	  wir	  uns	   im	  Studium	  mit	  dem	  Personenzentrierten	  Ansatz	   für	  die	  
Gesprächsführung	  nach	  Carl	  R.	  Rogers	  auseinandergesetzt.	  Rogers	  geht	  von	  der	  These	  aus,	  dass	  
alles	  Leben	  zu	  seiner	  Entfaltung	  strebt	  und	  sich	  erhalten	  will.	  Leben	  trägt	  immer	  das	  Potenzial	  
von	  Wachstum	  und	  Entwicklung	   in	   sich	   (Gesellschaft	   für	  Personenzentrierte	  Psychotherapie	  
und	  Beratung,	   ohne	  Datum).	   Achtsamkeit,	   Empathie,	   Akzeptanz	   und	   Kongruenz,	   beschreibt	  
Rogers	   als	   Schlüsselbegriffe	   der	   Personenzentrierten	   Gesprächsführung.	   Im	  
Personenzentrierten	  Ansatz	  steht	  nicht	  die	  Symptombehandlung	  im	  Vordergrund,	  sondern	  die	  
persönliche	  Entwicklung	  der	  Klientinnen	  und	  der	  Klienten,	  die	  ihrerseits	  zur	  Minderung	  oder	  
Auflösung	   der	   Symptome	   führen	   wird.	   Das	   von	   Rogers	   entwickelte	   psychotherapeutische	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Konzept	  basiert	  auf	  dem	  Menschenbild	  der	  Humanistischen	  Psychologie.	  Dieses	  Menschenbild	  
geht	  davon	  aus,	  dass	  eine	  Person	  mehr	  ist	  als	  die	  Summe	  ihrer	  Teile.	  Zudem	  ist	  sie	  in	  der	  Lage,	  
ihre	  Wahrnehmungen	  zu	  schärfen.	  	  
	  
In	  der	  Achtsamkeitspraxis	  geht	  es	  ebenso	  um	  die	  Schärfung	  des	  Wahrnehmens	  und	  wie	   im	  
personenzentrierten	  Ansatz	  geht	  es	  darum,	  mit	  sich	  selbst	  in	  Kontakt	  zu	  kommen	  (vgl.	  Kap.	  2.2).	  
Heute	   wird	   der	   Personenzentrierte	   Ansatz	   nicht	   nur	   in	   der	   Psychotherapie	   und	   der	  
psychosozialen	   Beratung	   erfolgreich	   angewendet,	   sondern	   u.a.	   auch	   in	   Schulen,	   in	   der	  
Pädagogik	  und	  in	  der	  Erwachsenenbildung.	  Der	  Personenzentrierte	  Ansatz	  stellt	  sich	  die	  Frage	  
wie	  die	  Klientinnen	  und	  die	  Klienten	  einen	  achtsamen	  und	  akzeptierenden	  Umgang	  mit	  sich	  
selbst	  erlernen	  können	  (Aspekt	  der	  Selbsthilfe).	  	  
	  
2.5	  Theorie-­‐	  und	  Forschungsstand	  	  
Wird	  der	  Stand	  der	  Forschung	  bezüglich	  Achtsamkeit	   in	  der	  Sozialen	  Arbeit	   in	  den	  für	  diese	  
Arbeit	   relevanten	   Themen	   der	   Beziehung	   von	   Achtsamkeit	   (Mindfulness)	   und	   Profession	  
aufgearbeitet,	   fällt	   auf,	   dass	   die	   meisten	   Arbeiten	   im	   angloamerikanischen	   Raum	   erbracht	  
wurden.	   Gründe	   dafür	   können	   sein,	   dass	   Achtsamkeit	   (Mindfulness)	   vom	   amerikanischen	  
Wissenschaftler	  Kabat-­‐Zinn	   in	  den	  1970er	  Jahren	   in	  die	  Wissenschaft	  eingeführt	  wurde.	  Der	  
angloamerikanische	   Raum	   hat,	  was	   Achtsamkeit	   (Mindfulness)	   in	   der	  Wissenschaft	   betrifft,	  
einen	  Wissens-­‐	  und	  Akzeptanzvorsprung.	  Nach	  Dunkley	  Christine	  und	  Stanton	  Maggie	  (2015)	  
plädierte	   Kabat-­‐Zinn	   Jon	   dafür,	   Achtsamkeit	   (Mindfulness)	   in	   einer	   für	   die	  westliche	   Kultur	  
verständlichen	  und	  gewohnten	  Sprache	  zu	  erklären.	  Bei	  dem	  Versuch,	  die	  Achtsamkeitspraxis	  
in	  ein	  Stressreduktionsprogramm	  zu	  integrieren,	  hatte	  er	  nämlich	  die	  Erfahrung	  gemacht,	  dass	  
Patientinnen	   und	   Patienten	   und	   Kolleginnen	   und	   Kollegen	   aus	   der	  Medizin	   aufgrund	   ihrer	  
Vorurteile	   über	   fernöstliche	   Meditation	   nicht	   einsahen,	   welch	   eine	   wichtige	   Rolle	   die	  
Achtsamkeit	   (Mindfulness)	   im	   Zusammenhang	   mit	   Stressproblemen	   spielt	   (S.	   13).	   Diese	  
Blockaden	  wollte	   Kabat-­‐Zinn	  mit	   einfachen	   Erklärungen	  beseitigen	   und	   auf	   diese	  Weise	   für	  
mehr	  Offenheit	  sorgen.	  	  
	  
Stressforscher	   haben	   herausgefunden,	   dass	   wir	   durch	   Meditation	   unseren	   Stress	   abbauen	  
können.	  Die	  Psychologin	  und	  Forscherin	  Britta	  Hölzel	  behauptet,	  dass	  ein	  gestresster	  Mensch	  
sein	   Gehirn	   durch	   Meditation	   regelrecht	   umtrainieren	   kann.	   Sie	   untersuchte	   mit	   einem	  
Kernspintografen	   die	  Gehirne	   von	   20	  Männern	   und	   Frauen,	   die	   seit	  mehreren	  Wochen	  die	  
buddhistische	  Achtsamkeitsmeditation	  durchführten.	  Sie	  verglich	  deren	  Gehirne	  mit	  denen	  von	  
Nichtmeditierenden.	  Das	  Ergebnis	  war,	  dass	  sich	  im	  Hippocampus	  der	  Meditierenden,	  das	  ist	  
der	   Teil	   des	   Gehirns	   der	   für	   das	   Lernen	   und	   das	   Gedächtnis	   wichtig	   ist,	   eine	  
überdurchschnittlich	   hohe	   Dichte	   an	   grauer	   Substanz	   gebildet	   hatte.	   Diese	   Zunahme	   der	  
grauen	  Substanz,	  die	  nur	  bei	  den	  Meditierenden	  zu	  verzeichnen	  war,	  deutet	  darauf	  hin,	  dass	  
zusätzliche	  Nervenzellen	  herangereift	  sind	  (Der	  Spiegel,	  2008,	  S.	  19).	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3	  Methodik	  der	  Achtsamkeit	  (Mindfulness)	  
 
Die	  eigene	  regelmässige	  Achtsamkeitspraxis	  ist	  laut	  Dunkley	  und	  Stanton	  (2015)	  sehr	  wichtig,	  
um	  Achtsamkeit	  (Mindfulness)	  zu	  erfahren	  (S.	  23).	  In	  den	  folgenden	  Kapiteln	  werden	  Formen	  
von	   Praxisübungen	   aufgezeigt,	   wie	   Achtsamkeit	   (Mindfulness)	   geübt	   werden	   kann.	  
Achtsamkeitsübungen	  führen	  gemäss	  Michael	  E.	  Harrer	  und	  Halko	  Weiss	  (2015)	  zu	  bestimmten	  
intendierten	  Wirkungen	  wie	  z.B.:	  
Entwicklung	   von	   Einsicht	   und	   Klarheit,	   verfeinerte	   Selbstwahrnehmung,	   erhöhte	   Toleranz	  
gegenüber	   aversivem	  Erleben,	  Ruhe,	   innerer	   Frieden,	   Entwicklung	   von	  Güte	  und	  Mitgefühl,	  
verbesserte	   zwischenmenschliche	   Beziehungen,	   verbesserte	   Selbstregulation	   und	  
zunehmende	  Präsenz	  (S.	  32).	  	  
 
3.1	  Mindfulness-­‐Based-­‐Stress-­‐Reduction	  Programm	  (MBSR)	  
Ende	  der	  1970er	  Jahren	  entwickelte	  Kabat-­‐Zinn	  das	  MBSR-­‐Training	  (Mindfulness-­‐Based-­‐Stress-­‐
Reduction	   Programm),	   im	   Deutschen	   „Stressbewältigung	   durch	   Achtsamkeit“	   genannt.	  
Ursprünglich	  hatte	  Kabat-­‐Zinn	  (2016)	  das	  Programm	  für	  Menschen	  konzipiert,	  die	  unter	  Stress,	  
Schmerzen,	  Krankheiten	  und	  gesundheitlichen	  Problemen	   leiden	   (S.	  63).	  Der	  MBSR	   liegt	  die	  
Idee	  zugrunde,	  dass	  die	  Menschen	  herausgefordert	  werden	  können,	  für	  sich	  selbst	  zu	  prüfen,	  
ob	  sie	  etwas	  für	  sich	  selbst	  tun	  können	  –	  als	  eine	  wichtige	  Ergänzung	  zu	  dem,	  was	  deren	  Ärzte	  
und	  Chirurgen	  und	  das	  Gesundheitssystem	  als	  Ganzes	  tun	  können	  (S.	  64).	  Dieser	  Ansatz	  kann	  
unterstützen,	   sich	   im	   Laufe	   des	   Lebens	   zu	   höheren	   Ebenen	   der	   Gesundheit	   und	   des	  
Wohlbefindens	   zu	   entwickeln.	   Heutzutage	   findet	   MBSR	   an	   mehreren	   hundert	   Kliniken	  
verschiedener	   Ausrichtungen	   sowie	   in	   Gesundheitszentren	   in	   der	   ganzen	   Welt	   seine	  
Anwendung.	   Zahlreiche	   wissenschaftliche	   Untersuchungen	   dokumentieren,	   dass	   sich	  
Meditation	  und	  Mindfulness-­‐Based-­‐Stress-­‐Reduction	  wie	  folgt	  auf	  die	  Gesundheit	  auswirken:	  
anhaltende	   Verminderung	   von	   körperlichen	   und	   psychischen	   Symptomen,	   effektivere	  
Bewältigung	   von	   Stresssituationen,	   erhöhte	   Fähigkeit	   sich	   zu	   entspannen,	   wachsendes	  
Selbstvertrauen	  und	  Akzeptanz,	  mehr	  Lebensfreude	  und	  Vitalität	   (Kabat-­‐Zinn,	  2010,	  S.	  225).	  
Geisler	   und	  Muttenhammer	   (2016)	   ergänzen,	   dass	   Amy	   Saltzman	   und	   Philippe	  Goldin	   eine	  
Anpassung	  der	  MBSR	  für	  Kinder	  vorgenommen	  haben.	  Die	  Kinder	  können	  alleine	  oder	  mit	  ihren	  
Eltern	  zusammen	  an	  solch	  einem	  8	  wöchigen	  Kurs	  teilnehmen.	  Das	  MBSR-­‐Programm	  umfasst	  
8	  Sitzungen	  	  während	  8	  Wochen.	  (1	  Sitzung	  pro	  Woche)	  von	  40	  bis	  90	  Minuten	  und	  beinhaltet	  
festgelegte	  Übungen	  wie	  Body-­‐Scan,	  Sitzmeditation,	  Ess-­‐	  und	  Geh-­‐Meditation	  und	   formlose	  
Übungen	  wie	  die	  Aufmerksamkeit	  konzentrieren,	  auf	  den	  gegenwärtigen	  Augenblick	  zu	  achten	  
und	   Verhaltensoptionen	   für	   alltägliche	   Ereignisse	   zu	   entwickeln	   (S.	   35).	   Die	   Kursteilnehmer	  
erhalten	   die	   Aufgabe	   sich	   während	   8	   Wochen	   täglich	   mit	   Aufmerksamkeitsübungen	   zu	  
beschäftigen.	   Forscherinnen	   und	   Forscher	   aus	   Giessen	   und	   Harvard	   etwa	   untersuchten	  
erstmals	  die	  Auswirkungen	  von	  MBSR	  mittels	  Hirnscan	  (Welt	  Online,	  2013).	  	  
“Während	  die	  Teilnehmer	  nach	  8	  Wochen	  MBSR-­‐Praxis	  berichteten,	  besser	  mit	  Stress	  
umgehen	  zu	  können,	  zeigten	  sich	  auch	  deutliche	  Veränderungen	   in	  der	  Hirnstruktur:	  
Weniger	  Dichte	  der	  grauen	  Substanz	  an	  der	  Amygdala,	  die	   für	  die	  Verarbeitung	  von	  
Stress	  und	  Angst	  wichtig	  ist,	  mehr	  Dichte	  dafür	  im	  Hippocampus	  und	  Regionen,	  die	  für	  
Selbstwahrnehmung	  und	  Mitgefühl	  zuständig	  ist“.	  Welt	  Online,	  2013).	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3.2	  MBSR	  für	  Kinder	  im	  Schulalter	  	  
In	   den	   letzten	   Jahren	   haben	   zahlreiche	   Studien	   den	   Nutzen	   der	   Vermittlung	   von	  
Achtsamkeitsfertigkeiten	  an	  Erwachsene	  in	  Kursen	  zur	  achtsamkeitsbasierten	  Stressreduktion	  
(vgl.	  Kap.	  3.1)	  nachgewiesen.	  Amy	  Saltzman	  und	  Philippe	  Goldin	  (2011)	  haben	  gemeinsam	  die	  
Auswirkungen	   des	   Achtsamkeitstrainings	   auf	   Kinder	   und	   ihre	   Familien	   untersucht	   (S.	   154).	  
Dieses	  Kapitel	  soll	  aufzeigen,	  wie	  MBSR-­‐Training	  für	  Kinder	  und	  Jugendliche	  anzuwenden	   ist	  
und	  welche	  Auswirkungen	  MBSR	  auf	  die	  Kinder	  und	  Jugendlichen	  hat.	  Dieser	  Kurs	  soll	  Kindern	  
gemäss	  Saltzman	  und	  Goldin	  (2011)	  Kindern	  vor	  allem	  die	  Erfahrung	  des	  stillen,	  ruhigen	  Ortes	  
vermitteln	   und	   sie	   dazu	   veranlassen,	   dass	   sie	   in	   ihrem	   Alltag	   Achtsamkeit	   üben,	   um	   auf	  
alltägliche	  Ereignisse	  nicht	  sofort	   zu	   reagieren,	   sondern	  sie	  zunächst	  nur	  wahrzunehmen	   (S.	  
158).	  Das	  Achtsamkeitstraining	  besteht	  aus	  festgelegten	  Übungen,	  einschliesslich	  Body-­‐Scan,	  
Sitzmeditation,	  Essmeditation	  und	  Gehmeditation	  (vgl.	  Kap.	  3.4,	  3.5,	  3.5.1).	  Durch	  zusätzliche	  
Übungen	  in	  den	  Sitzungen	  wird	  bewusst	  Aufmerksamkeit,	  künstlerischer	  Ausdruck	  und	  verbale	  
Kommunikation	  gefördert.	  Die	  Übungen	  müssen	  nebst	  den	  Sitzungen	  auch	  täglich	  zu	  Hause	  
ausgeführt	  werden,	  um	  das	  Gelernte	  zu	  verstärken,	  zu	  kultivieren	  und	  zu	  vertiefen.	  Das	  MBSR	  
Programm	  für	  Kinder	  wird	  von	  Achtsamkeitstrainerinnen	  und	  Achtsamkeitstrainer	  unterrichtet.	  
Demzufolge	  werden	  sie	  in	  den	  folgenden	  Erklärungen	  auch	  als	  Achtsamkeitstrainerinnen	  und	  
Achtsamkeitstrainer	  benannt.	  Um	  einen	  Überblick	  über	  das	  achtwöchige	  MBSR	  Programm	  zu	  
erhalten,	  folgen	  anschliessend	  fünf	  Tabellen	  mit	  den	  jeweiligen	  8	  Sitzungen.	  Anschliessend	  wird	  
als	  Beispiel	  aus	  der	  Sitzung	  6	  eine	  Übung	  genauer	  beschrieben.	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Tabelle	  1:	  Überblick	  Programm	  „MBSR	  für	  Kinder“	  (Quelle:	  Beltz	  Online,	  ohne	  Datum) 
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Tabelle	  2:	  Überblick	  Programm	  „MBSR	  für	  Kinder“	  (Quelle:	  Beltz	  Online,	  ohne	  Datum)  
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Tabelle	  3:	  Überblick	  Programm	  „MBSR	  für	  Kinder“	  (Quelle:	  Beltz	  Online,	  ohne	  Datum) 
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Tabelle	  4:	  Überblick	  Programm	  „MBSR	  für	  Kinder“	  (Quelle:	  Beltz	  Online,	  ohne	  Datum) 
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Tabelle	  5:	  Überblick	  Programm	  „MBSR	  für	  Kinder“	  (Beltz	  Online,	  ohne	  Datum) 
 
 
In	  Sitzung	  6	  sind	  drei	  Viertel	  des	  Kurses	  schon	  vorbei.	  Die	  Kinder	  sind	  vertraut	  mit	  dem	  stillen,	  
ruhigen	   Ort	   und	   sie	   verfügen	   über	   ein	   Grundvokabular	   der	   Achtsamkeit	   (Mindfulness).	   Zu	  
Hause	   werden	   die	   in	   Unterricht	   erlernten	   Aktivitäten	   und	   Fertigkeiten	   weiter	   geübt.	   Im	  
Folgenden	  wird	  eine	  von	  den	  wichtigsten	  Übungen	  von	  Sitzung	  6	  näher	  beschrieben,	  die	  die	  
Kinder	  zu	  Hause	  üben	  sollen	  (S.	  163).	  	  
	  
Gefühlsübung	  
In	  der	  vorangegangenen	  Woche	  sollten	  die	  Kinder	  sogenannte	  Gefühlsübungen	  machen	  und	  
zwei	  künstlerische	  Darstellungen	  der	  Gefühle	  gestalten,	  die	  sie	  in	  den	  Meditationen	  erlebten.	  
Die	  Gefühlsübungen	  sollen	  den	  Kindern	  dazu	  dienen,	  den	  jeweiligen	  Gefühlszustand	  bewusst	  
wahrnehmen	   und	   benennen	   zu	   können	   und	   dabei	   festzustellen,	   dass	   Gefühle	   gewöhnliche	  
Bezeichnungen	   wie	   ärgerlich,	   glücklich	   oder	   traurig,	   aber	   auch	   ungewöhnliche	   Namen	   wie	  
stürmisch,	   aufwühlend	  oder	   leer	   haben	   können.	  Diese	  Übung	   ermöglicht	   den	   Kindern,	   ihre	  
Gefühle	  leichter	  zu	  ermitteln	  und	  zum	  Ausdruck	  zu	  bringen.	  	  
Die	  Kinder	  werden	  hier	  gefordert	  ihre	  Gefühle	  zu	  beobachten	  und	  festzustellen,	  wo	  im	  Körper	  
die	  Gefühle	  erlebt	  werden.	  Sie	  können	  z.B.	  in	  der	  Brust	  sitzen,	  im	  Bauch	  rumoren	  oder	  sich	  im	  
grossen	  Zeh	  ausruhen.	   Im	  Gegensatz	  zu	  einem	  Erwachsenen	  berichten	  Saltzman	  und	  Goldin	  
(2011),	  kann	  ein	  Kind	  ganz	  sachlich	  äussern,	  dass	  das	  eigene	  Gefühl	  lila	  mit	  grünen	  Flecken	  ist	  
und	  sich	  zum	  Beispiel	  nach	  Liebe	  sehnt.	  Wenn	  ein	  Kind	  zum	  Beispiel	  mehrmals	  betont,	  dass	  ihm	  
langweilig	  sei,	  entdeckt	  es	  durch	  diese	  Übung	  oftmals	  Traurigkeit,	  Zorn	  oder	  Furcht	  (S.	  165).	  In	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Sitzung	  6	  werden	  die	  Kinder	  ebenso	  gefordert	  ihre	  künstlerischen	  Darstellungen	  ihrer	  Gefühle	  
aus	  der	  Vorwoche	  darzustellen.	  Saltzman	  und	  Goldin	  (2011)	  weisen	  darauf	  hin,	  dass	  kein	  Kind	  
muss,	  wenn	  es	  nicht	  möchte.	  Die	  Kinder	  werden	  vielmehr	  ermutigt	  ihre	  Gefühle	  zu	  zeigen,	  auch	  
wenn	  ihnen	  erst	  ein	  wenig	  unwohl	  dabei	   ist.	  Dieses	  Unbehagen	  kann	  wiederum	  eine	  Übung	  
sein,	   die	  Gefühle	   achtsam	  wahrzunehmen.	   Bei	   schüchternen	  Kindern	   kann	   eine	   Yogaübung	  
hilfreich	  sein,	  indem	  sich	  die	  Kinder	  zu	  ihrer	  Erfahrung	  hin	  dehnen,	  ihre	  Meinung	  äussern	  und	  
gleichzeitig	  ihre	  Grenzen	  respektieren.	  Saltzman	  und	  Goldin	  (2011)	  weisen	  daraufhin,	  dass	  die	  
Fähigkeit	  bei	  seinen	  Gefühlen	  zu	  sein	  sowie	  diese	  zu	  äussern	  jeden	  Tag	  und	  jeden	  Augenblick	  
anders	  sein	  kann.	  Es	  kann	  sein,	  dass	  die	  Achtsamkeitstrainerin	  oder	  der	  Achtsamkeitstrainer	  zu	  
den	  jeweiligen	  künstlerischen	  Darstellungen	  der	  Kinder,	  eine	  Anmerkung	  macht	  und	  auf	  das	  
Thema	   eines	   einzelnen	   Kindes	   oder	   einer	   Gruppe	   eingeht	   und	   auch	   auf	   eines	   der	  
Grundprinzipien	  der	  Achtsamkeit	  hinweist	  (S.	  165).	  	  
	  
Die	  oben	  genannte	  Übung	  ist	  nur	  eine	  von	  vielen	  Achtsamkeitsübungen,	  die	  das	  achtwöchige	  
MBSR	   Programm	   für	   Kinder	   beinhaltet.	  Wie	   in	   den	   oben	   geführten	   Tabellen	   ersichtlich	   ist,	  
werden	  diverse	  andere	  Übungen	  im	  achtwöchigen	  Programm	  mit	  den	  Kindern	  durchgeführt.	  
Um	   einen	   Einblick	   in	   eine	   Übung	   zu	   verschaffen,	   wurde	   die	   Gefühlsübung	   für	   diese	   Arbeit	  
ausgewählt.	  	  
	  
Abschliessend	   bemerken	   Saltzman	   und	  Goldin	   (2011),	   dass	   das	   Achtsamkeitstraining	   in	   der	  
Schule	   nur	   möglich	   ist,	   wenn	   zuvor	   eindeutig	   klargestellt	   wurde,	   dass	   es	   sich	   um	   eine	  
weltanschaulich	   neutrale	   und	   universelle	   Methode	   handelt.	   Ebenso	   braucht	   man	   die	  
Unterstützung	   der	   Schulverwaltung,	   der	   Lehrpersonen	   und	   der	   Eltern.	   Irritierte	   Eltern	   oder	  
unzugängliche	   Lehrpersonen	   können	   ein	   Achtsamkeitstraining	   behindern.	   Deshalb	   machen	  
Saltzman	  und	  Goldin	  (2011)	  darauf	  aufmerksam,	  wie	  wichtig	  es	   ist	  alle	  Beteiligten	  Personen	  
über	   da	  Achtsamkeitstraining	   genau	   zu	   informieren,	   damit	  Missverständnisse	   gar	   nicht	   erst	  
entstehen	  oder	  an	  Dynamik	  gewinnen	  (S.	  176-­‐177).	  	  
	  
3.3	  Achtsamkeit	  (Mindfulness)	  auf	  den	  Atem	  	  
Kaltwasser	  (2008)	  führt	  aus,	  dass	  die	  Atmung	  eine	  zentrale	  Rolle	  in	  den	  Achtsamkeitsübungen	  
spielt.	  Der	  Atem	  kann	  als	  Anker	  gelten	  und	  hilft	  sowohl	  bei	  den	  Übungen	  als	  auch	  im	  Alltag,	  aus	  
grübelnden	  Gedanken	   oder	   körperlicher	   Anspannung	   auszusteigen.	   Den	   Atem	   beobachten,	  
ohne	  ihn	  zu	  beeinflussen,	  das	  allein	  schon	  kann	  Stress	  lösen	  und	  Entspannung	  bewirken	  (S.	  54).	  
Kaltwasser	   (2008)	  beschreibt	  den	  Atem	  als	  eine	  Brücke	  zwischen	  Körper	  und	  Geist.	   Je	  nach	  
Gemütszustand	  geht	  der	  Atem	  schneller	  oder	  langsamer.	  In	  einer	  Schrecksituation	  ist	  es	  sogar	  
möglich,	   dass	   das	   Atmen	   vergessen	  wird.	   In	   der	  Meditation	   soll	  man	   natürlich	   atmen,	  was	  
bedeutet,	  dass	  die	  Atmung	  weder	  kontrolliert	  noch	  verändert	  werden	  sollte.	  Die	  Atmung	  wird	  
durch	  das	  vegetative	  System	  gesteuert	  und	  braucht	  deshalb	  keine	  willentliche	  Unterstützung	  
(S.	  87).	  Laut	  Kaltwasser	  (2008)	  wird	  eine	  fünfminütige	  Sitzungsdauer	  empfohlen.	  Nach	  einer	  
kurzen	  Pause	  kann	  die	  Übung	  wiederholt	  werden	  (S.	  88).	  Nach	  jeder	  Sitzung	  ist	  es	  gut,	  wenn	  
man	  über	  die	  Qualität	  der	  Übung	  kurz	  reflektiert.	  Die	  Reflexion	  ermöglicht	  einen	  Übergang,	  der	  
dazu	  dient,	  den	  beruhigenden	  Effekt	  der	  Sitzung,	  mit	  in	  den	  Alltag	  zu	  nehmen.	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In	  dieser	  Praxis	  lässt	  man	  laut	  Kabat-­‐Zinn	  (2016)	  alles	  ausser	  dem	  Atem	  in	  den	  Hintergrund	  
rücken.	  Die	  Aufmerksamkeit	  ist	  auf	  den	  Atem	  im	  Körper	  gerichtet,	  dort	  wo	  die	  Empfindung	  
am	  lebendigsten	  wahrgenommen	  wird,	  dass	  kann	  z.B.	  das	  Erheben	  der	  Bauchdecke	  oder	  der	  
Atemfluss	  durch	  die	  Nasenhöhlen	  sein	  (S.	  160).	  Den	  Atem	  zu	  spüren	  ist	  etwas	  ganz	  anderes,	  
als	  über	  den	  Atem	  nachzudenken.	  Das	  achtsame	  Wahrnehmen	  des	  Atems	  ist	  eine	  weit	  
verbreitete	  anerkannte	  Übung	  (Dunkley	  &	  Stanton,	  2015,	  S.	  52).	  	  
Als	  Beispiel	  eine	  bekannte	  Achtsamkeitsübung	  des	  „Innehalten“	  von	  Kabat-­‐Zinn	  (2015):	  	  
„Halten	  Sie	  hin	  und	  wieder	  im	  Laufe	  des	  Tages	  inne	  und	  werden	  Sie	  sich	  Ihres	  Atems	  
bewusst.	  Dazu	  reichen	  fünf	  Minuten	  oder	  sogar	  nur	  fünf	  Sekunden.	  Lassen	  Sie	  alles	  los	  
und	  akzeptieren	  Sie	  den	  Augenblick	  voll	  und	  ganz,	  einschliesslich	  dessen,	  wie	  Sie	  sich	  
fühlen	   und	   wie	   Sie	   das	   Geschehen	   wahrnehmen.	   Versuchen	   Sie,	   in	   solchen	  
Augenblicken	  absolut	  nichts	  zu	  verändern.	  Atmen	  Sie	  einfach	  und	  lassen	  Sie	  los.	  Lösen	  
Sie	  sich	  von	  der	  Vorstellung,	  dass	  in	  diesem	  Augenblick	  irgendetwas	  anders	  sein	  sollte.	  
Geben	  Sie	  sich	   in	   ihrem	  Geiste	  und	  in	   Ihrem	  Herzen	  die	  Erlaubnis,	  diesen	  Augenblick	  
genau	  so	  sein	  zu	  lassen,	  wie	  er	  ist.	  Und	  gestehen	  Sie	  sich	  auch	  zu,	  genau	  so	  zu	  sein,	  wie	  
Sie	  sind.	  Wenn	  Sie	  sich	  bereitfühlen,	  dann	  bewegen	  Sie	  sich	  in	  die	  Richtung,	  in	  die	  Ihr	  
Herz	  Sie	  führt,	  und	  tun	  Sie	  dies	  achtsam	  und	  entschlossen“	  (S.	  27).	  
	  
3.4	  Meine	  Erfahrung	  mit	  „Achtsames	  Atmen“	  
Für	   die	   Ausübung	   von	   Achtsamkeitsübungen	   benötige	   ich	   eine	   gute	   Portion	   Motivation.	  
Angetrieben	   durch	   die	   Recherche	   und	   überzeugenden	   wissenschaftlich	   belegten	   positiven	  
Resultate,	   nehme	   ich	   mir	   eine	   Achtsamkeitsmethode	   vor.	   Durch	   die	  Methode	   „Achtsames	  
Atmen“	  (vgl.	  Kap.3.3)	  erfahre	  ich	  am	  eigenen	  Leib	  wie	  simpel	  es	  ist	  den	  Geist	  nach	  innen	  zu	  
richten	  aber	  auch	  sofort	  wie	  herausfordernd	  es	  ist	  die	  Aufmerksamkeit	  trotz	  Motivation	  und	  
bewussten	  Hinwendens	  auf	  das	  Übungsobjekt	  (das	  Ein-­‐	  und	  Ausatmen)	  aufrecht	  zu	  erhalten.	  
Bereits	   nach	  wenigen	  Atemzügen,	   erhalten	  Gedanken	  und	  Gefühle	  meine	  Aufmerksamkeit,	  
dies	  zu	  bemerken	  und	  die	  Übung	  wieder	  von	  vorne	  aufzunehmen	  ist	  kein	  „Scheitern“	  sondern	  
die	  Übung	  in	  ihrer	  Fülle	  selbst.	  	  Diese	  Arbeit	  mit	  sich	  selbst	  ist	  eine	  reiche	  Ressource,	  die	  sich	  
durch	  eine	  einfach	  verständliche	  Methode	  anwenden	  lässt.	  	  
	  
3.5	  Body	  Scan	  
An	   der	  medizinischen	   Fakultät	   der	   University	   of	  Massachusetts	   entwickelte	   Kabat-­‐Zinn	   das	  
achtwöchige	   MBSR-­‐Programm,	   welches	   wöchentliche	   Gruppensitzungen	   von	   2.5	   Stunden	  
beinhaltet.	   Kernelemente	   des	   Kurses	   sind	   achtsame	   Körperwahrnehmung,	   achtsame	  
Körperarbeit,	  Meditation	  im	  sitzen	  und	  Gehen	  und	  Achtsamkeitsübungen	  für	  den	  Alltag.	  Der	  
Body-­‐Scan	   (Reise	   durch	   den	   Körper)	   wird	   durch	   die	   Stimme	   des	   Kursleiters	   angeleitet	  
(Kaltwasser,	  2008,	  S.	  54)	  und	  ist	  eine	  weitere	  beliebte	  und	  anerkannte	  Übung.	  Hierbei	  wandert	  
man	  mit	  der	  Aufmerksamkeit	  einmal	  rund	  um	  den	  ganzen	  Körper.	  Erwiesenermassen	  sind	  es	  
vor	  allem	  Schmerzpatienten,	  die	  von	  dieser	  Übung	  profitieren	  (Dunkley	  &	  Stanton,	  2015,	  S.	  54).	  
Ich	  habe	  einen	  Bodyscan	  selbst	  ausprobiert	  und	  habe	  mich	  durch	  eine	  Audioaufnahme	  einer	  
anerkannten	   Achtsamkeitstrainerin	   Quelle	   Béatrice	   Heller,	   Gründerin	   vom	   Zentrum	   für	  
Achtsamkeit	  Zürich,	  führen	  lassen.	  Meine	  Erfahrung	  bei	  dieser	  Körperreise	  war,	  dass	  ich	  durch	  
das	  angeleitete	  Verweilen	  bei	  einer	  Körperstelle	  bemerkt	  habe,	  wie	  schnell	  die	  Aufmerksamkeit	  
durch	  Gedanken,	  Gefühle	  oder	  zu	  anderen	  Körperstellen	  weg	  wanderte	  obschon	  ich	  dies	  nicht	  
wollte.	   Die	   Disziplin	   besteht	   darin,	   dieses	   wegwandern	   zu	   erkennen	   und	   dann	   wieder	   zur	  
vorgesehenen	   Körperstelle	   zu	   leiten	   und	  diese	  mit	   allen	   Sinnen	   zu	   erfahren.	   Beispielsweise	  
habe	   ich	  meine	   Finger	   der	   linken	   Hand	   als	   pulsierend,	   warm	   und	   feucht	   empfunden.	   Eine	  
weitere	   Herausforderung	   des	   Bodyscans	   ist	   es,	   dass	   durch	   die	   Reduzierung	   von	   externer	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Stimulation,	  Müdigkeit	  als	  Reaktion	  auftreten	  kann.	  Bei	  dieser	  Körperreise	  hält	  man	  die	  Augen	  
geschlossen,	  trotzdem	  geht	  es	  aber	  darum	  völlig	  wach	  und	  achtsam,	  dabei	  aber	  auch	  entspannt	  
zu	   sein.	   Ich	  möchte	  hier	   nochmals	   erwähnen,	   dass	  Motivation	   ein	   sehr	  wichtiger	   Faktor	   ist	  
damit	  die	  ersten	  Herausforderungen	  nicht	  als	  unüberwindbar	  empfunden	  werden.	  
	  
3.6	  Meditation	  	  
In	  Pali,	  der	  Sprache,	  in	  welcher	  der	  Buddha	  gelehrt	  hat,	  gibt	  es	  offenbar	  kein	  Wort,	  das	  dem	  
Begriff	  „Meditation“	  entspricht,	  obgleich	  die	  Meditation	  in	  der	  altindischen	  Kultur	  zweifellos	  
von	  zentraler	  Bedeutung	  ist.	  Ein	  Wort,	  das	  für	  diese	  geistige	  Praxis	  benutzt	  wird,	  ist	  „bhavana“.	  
Es	  bedeutet	   soviel	  wie	   „Entwicklung	  durch	  geistiges	  Training“	   (Kabat-­‐Zinn,	  2015,	   S.	  83).	   Für	  
Matthieu	   Ricard,	   Molekularbiologe	   und	   buddhistischer	   Mönch,	   bedeutet	   das	   Sanskritwort	  
Bhavana	   „pflegen“,	   „fördern“	   und	   „kultivieren“.	   Das	   kann	   sich	   auf	   neue	   Eigenschaften	   und	  
Einsichten	   beziehen,	   aber	   auch	   auf	   eine	   neue	   Lebenseinstellung.	   Laut	   Ricard	   darf	   man	  
Meditation	   nicht	   auf	   den	   weitverbreiteten	   Klischees	   „Entspannung“	   und	   „Leerwerden	   des	  
Geistes“	  reduzieren	  (Spiegel	  Online,	  2008).	  	  
Der	   Sprung	   von	   einem	   aktiven,	   stressigen	   Leben	   in	   die	   Stille	   gelingt	   nicht.	   Es	   fehlt	   der	  
entscheidende	  Zwischenschritt:	  die	  Entspannung,	  also	  die	  Kunst,	  Körper	  und	  Geist	  auszuruhen	  
–	  und	  zwar	  im	  Wachzustand,	  ohne	  einzuschlafen.	  Meditation	  ist	  das	  Natürlichste	  von	  der	  Welt,	  
eine	  Phase	  wachen	  Seins,	  in	  der	  man	  bewusst	  wahrnimmt,	  was	  ist	  und	  zwar	  frei	  von	  Festhalten	  
und	  von	  Widerständen.	  Es	  ist	  ein	  Zustand	  geschärfter	  Aufmerksamkeit,	  in	  dem	  man	  den	  Geist	  
nicht,	   wie	   sonst	   im	   Alltag,	   sich	   selbst	   überlässt,	   sondern	   ihn	   im	   Licht	   des	   Gewahrseins	  
betrachtet	   (Ethik-­‐heute,	  ohne	  Datum).	  Der	  Weg	  dorthin	  führt	  über	  die	  Entspannung.	  Kabat-­‐
Zinn	  (2015)	  sieht	  Meditation	  nicht	  als	  Technik	  oder	  Methode	  an,	  sondern	  eher	  als	  einen	  „Weg“.	  
Er	  beschreibt	  Meditation	  als	  eine	  Art	  (engl:	  way)	  zu	  sein,	  eine	  Art	  zu	  leben,	  eine	  Art	  durch	  das	  
Leben	  zu	  gehen,	  im	  Einklang	  mit	  den	  Dingen,	  so	  wie	  sie	  sind	  (S.	  90).	  Meditation	  bedeutet	  nicht,	  
dass	  das	  Denken	  verändert	  wird,	   indem	  man	  noch	  ein	  wenig	  mehr	  denkt.	  Es	  geht	  vielmehr	  
darum,	  dass	  dabei	  das	  Denken	  selbst	  beobachtet	  wird	  (S.	  94).	  
3.6.1	  Meditation	  im	  Sitzen	  	  
Es	  ist	  einfach	  zu	  erkennen,	  dass	  ein	  Mensch	  meditiert,	  wenn	  er	  am	  Boden	  sitzt.	  Die	  sitzende	  
Haltung	  verkörpert	  Wachheit,	  selbst	  wenn	  der	  Betreffende	  seine	  Augen	  geschlossen	  hält	  und	  
sein	  Gesicht	  heiter	  und	  friedvoll	  wirkt.	  Das	  Sitzen	  eines	  Meditierenden	  beschreibt	  Kabat-­‐Zinn	  
(2015)	  als	  ein	  unerschütterlicher	  Berg	   (S.	  101).	  Es	  verkörpert	  eine	  Stabilität,	  die	  nach	   innen	  
sowie	  nach	  aussen	  strahlt.	  Laut	  Kabat-­‐Zinn	  (2015)	  geht	  es	  um	  ein	  „Sitzen	  des	  Geistes“	  (S.	  101).	  
Wichtig	  beim	  Sitzen	  ist	  in	  erster	  Linie	  ein	  entspannt	  aufgerichteter	  Rücken,	  damit	  die	  Energie	  
frei	  fliessen	  kann.	  Wem	  der	  Schneidersitz	  zu	  beschwerlich	  ist,	  kann	  vorne	  auf	  der	  Stuhlkante	  
sitzen,	  der	  Rücken	  ist	  gerade,	  die	  Füsse	  stehen	  mit	  den	  Fusssohlen	  auf	  dem	  Boden,	  die	  Füsse	  
sind	  hüftbreit	  voneinander	  entfernt.	   
Beim	  Schneidersitz	  auf	  dem	  Boden	  ist	  ein	  festes	  Meditationskissen	  hilfreich,	  dadurch	  ist	  der	  Po	  
erhöht,	  das	  „Aufklappen“	  der	  Beine	  wird	  dadurch	  erleichtert.	  Durch	  einen	  Gong	  wird	  das	  Ende	  
der	   Meditationssitzung	   angezeigt.	   Auf	   dieses	   Beiwerk	   kann	   man	   aber	   auch	   verzichten	  
(Kaltwasser,	   2008,	   S.	   85).	   Am	   besten	   probiert	   man	   selber	   aus	   wie	   es	   für	   die	   eigene	  
Konzentration	  am	  geeignetsten	  ist.	  Sinkt	  man	  in	  sich	  zusammen,	  spiegelt	  dies	  Energiemangel,	  
Passivität	   oder	   fehlende	   Klarheit	   wider.	   Wenn	   es	   scheint,	   als	   ob	   man	   einen	   Besenstiel	  
	  	   	  	   	   20	  
	  
verschluckt	  habe,	  könnte	  es	  daran	  liegen,	  dass	  der	  Meditierende	  zu	  angespannt	  ist	  oder	  sich	  zu	  
sehr	  anstrengt	  (Kabat-­‐Zinn,	  2015,	  S.	  104).	  	  
	  
3.7	  Yoga	  
Patanjali’s	   Yoga	   Sutra	   erklärt	   die	   Bedeutung	   des	   Wortes	   Yoga	   als	   „Vereinigung“	   (Swami	  
Jnaneshvara	  Bharati,	  ohne	  Datum,	  S.	  2).	  Mit	  Vereinigung	  meint	  Bharati	  die	  Zusammenführung	  
von	  Teilen	  eines	  Selbst,	  die	  eigentlich	  noch	  nie	  getrennt	  waren.	  Patanjali’s	  Yoga	  Sutra	  definiert	  
Yoga	  folgendermassen:	  „Yoga	  ist	  die	  Kontrolle	  (Nirodha,	  Regulation,	  Kanalisieren,	  Meisterung,	  
Integration,	   Koordination,	   Ruhigstellen,	   Beruhigung,	   Beiseite	   legen)	   aller	   Veränderungen	  
(grober	  und	  subtiler	  Gedanken)	  des	  Geistes“	  (Patanjali,	  ohne	  Datum,	  S.	  4/eigene	  Übersetzung).	  
Weiter	  führt	  Patanjali	  an:	  „Der	  Seher	  ruht	  in	  sich	  selbst.	  Wenn	  er	  in	  seiner	  eigenen	  Natur	  ruht,	  
nennt	  man	  dies	  Selbsterkenntnis“	   (Patanjali,	  ohne	  Datum,	  S.	  4/eigene	  Übersetzung).	  Daraus	  
lässt	   sich	   schliessen,	  dass	  durch	  yogische	  Methoden	  die	   Zusammenführung	  des	  Geistes	  mit	  
seiner	  eigenen	  Natur	  herbeigeführt	  werden	  kann.	  	  
	  
3.7.1	  Yoga	  und	  Gesundheit	  
Ohne	  grossen	  Aufwand	  ermächtigt	  uns	  der	  Yoga,	  eigenständig	  für	  unsere	  Gesundheit	  zu	  sorgen	  
(Anna	   Trökes	   &	   Dr.	   med.	   Detlef	   Grunert,	   2014,	   S.	   9).	   Relativ	   schnell	   können	   nachhaltige	  
Wirkungen	  erzielt	  werden,	  wenn	  täglich	  nur	  schon	  15-­‐20	  Minuten	  geübt	  wird.	  Yoga	  zu	  machen	  
bedeutet	   einen	   Übungsweg	   zu	   gehen.	   Körperbewegungen,	   auch	   „Asanas“	   genannt,	   sowie	  
Bewegungsabläufe	   und	   Atemübungen	   (Pranayamas),	   beinhaltet	   dieser	   Übungsweg	   (S.	   9).	  
Trökes	  und	  Grunert	  sind	  der	  Meinung,	  dass	  jeder	  den	  Yogaweg	  gehen	  kann,	  egal	  ob	  jung	  und	  
alt,	   gesund	   oder	   krank,	   beweglich	   oder	   steif.	   Selbst	   Menschen	   mit	   einer	   körperlichen	  
Beeinträchtigung	  können	  Yoga	  machen	   (z.B.	  Atemübungen).	  Die	  alltäglichen	  Anforderungen	  
erfordern	  ein	  hohes	  Tempo	  und	  erzeugen	  einen	  Druck,	  der	  den	  Menschen	  im	  Alltag	  oft	  den	  
Atem	  verschlägt	  (S.	  15).	  Multitasking	  und	  die	  angehäuften	  to-­‐do’s	  erleichtern	  nicht	  gerade	  das	  
tägliche	  Leben.	  Deshalb	  ist	  es	  zwingend	  notwendig	  sich	  immer	  wieder	  daran	  zu	  erinnern	  „tief	  
durchzuatmen“,	   ansonsten	   sich	   die	   gesamte	   Atemmuskulatur	   verspannt.	   Dies	   kann	   die	  
Ausatmung	  behindern,	  indem	  sie	  zu	  flach	  und	  uneffektiv	  wird.	  Tiefes	  Ausatmen	  bedeutet	  auch	  
sich	  von	  geistiger	  Anspannung	  und	  innerem	  Druck	  zu	  entlasten.	  Deshalb	  ist	  der	  Atem	  für	  ein	  
gutes	   Stressmanagement	   sehr	  wichtig.	  Normalerweise	   ist	  der	  Atem	  unregelmässig	  und	   rau.	  
Jedoch	  sollte	  die	  Qualität	  des	  Atems	  fein	  und	  fliessend	  sein,	  denn	  erst	  dann	  kann	  innere	  Ruhe	  
und	  Klarheit	  entstehen	  sowie	  ein	  Zustand	  der	  Gelassenheit,	  um	  schwierige	  Alltagssituationen	  	  
zu	   meistern	   (S.	   16).	   Im	   folgenden	   Kapitel	   3.5.2	   wird	   aufgezeigt	   wie	   ein	   „ruhiger	   Atem“	  
angestrebt	  werden	  kann	  über	  die	  Körperübungen,	  auch	  „Asanas“	  genannt.	  	  
	  
3.7.2	  Asanas	  
In	   der	   Öffentlichkeit	   wird	   Yoga	   gemäss	   Joachim	   Koch	   (2014)	   vor	   allem	   mit	   Bewegung	   in	  
Verbindung	  gebracht.	  Die	  Asanas	  (körperlichen	  Übungen),	  die	  im	  Yoga	  durchgeführt	  werden,	  
haben	  ausschliesslich	   für	  einen	  Boom	   im	  Westen	  gesorgt.	  Die	  Asanapraxis	   in	   ihrer	  heutigen	  
Form	  ist	  aber	  noch	  gar	  nicht	  alt,	  einige	  Asanas	  wurden	  erst	  in	  den	  letzten	  100	  Jahren	  entwickelt.	  
Gelegentlich	   wird	   die	   Yogapraxis	   zu	   stark	   auf	   die	   Asanapraxis	   reduziert	   und	   die	   anderen	  
wichtigen	  Bestandteile	  werden	  nicht	  gesehen.	  Bei	  der	  Asanapraxis	  soll	  es	  auch	  immer	  um	  die	  
Atemarbeit	   und	   die	   Ausrichtung	   der	   Aufmerksamkeit	   gehen	   (S.	   23).	   Um	  Wohlbefinden	   zu	  
erlangen	  wird	   nach	   Trökes	   und	  Grunert	   (2014)	   im	   achtsamen	  Üben	   der	   Asanas	   und	   in	   der	  
Atembeobachtung	  ein	  Prozess	  in	  Gang	  gesetzt	  (S.	  16).	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4	  Die	  Situation	  von	  Kindern	  und	  Jugendlichen	  heute	  
 
Die	  extreme	  Aussenorientierung,	  die	  durch	  die	  neuen	  elektronischen	  Medien	  befördert	  wird,	  
stellt	  in	  der	  Arbeit	  mit	  Kindern	  und	  Jugendlichen	  eine	  grosse	  Herausforderung	  dar.	  Kinder	  und	  
Jugendliche	   werden	   von	   einer	   allgegenwärtigen	   Bilderflut	   überschwemmt	   und	   permanent	  
beschallt.	  Jedes	  Piepsen	  des	  Smartphones	  drängt	  zur	  sofortigen	  Reaktion.	  Das	  Gefühl,	  etwas	  zu	  
verpassen,	  wenn	  man	  nicht	  stets	  in	  den	  sozialen	  Netzwerken	  präsent	  ist	  und	  mitmischt,	  führt	  
zu	  einem	  pausenlosen	  Getrieben	  sein.	  Viele	  Eltern	  leben	  diese	  Hektik	  vor,	  selbst	  getrieben	  von	  
den	  Anforderungen	  im	  Beruf,	  bedroht	  von	  Ängsten	  um	  den	  Arbeitsplatz,	  gegängelt	  durch	  das	  
Dogma	  der	  ständigen	  Erreichbarkeit.	  Die	  Kinder	  sollen	  den	  vermeintlich	  besten	  Start	  ins	  Leben	  
bekommen.	  Der	  Markt	  bietet	  dafür	  ein	  riesiges	  Angebot	  an	  Optimierungsmöglichkeiten,	  und	  
dieser	   Markt	   steht	   auch	   schon	   den	   Kindern	   offen.	   Sie	   sind	   begehrtes	   Ziel	   ausgeklügelter	  
Werbestrategien,	  die	  auf	  raffinierten	  Wegen	  schon	  die	  Kinderzimmer	  erreichen.	  Von	   immer	  
neuen	  Angeboten	  werden	   sie	   zu	   versierten	   „Usern“	   erzogen,	   ohne	  dass	   sie	   bemerken,	  wie	  
diese	  elektronische	  Aufrüstung	  sie	  in	  einen	  permanenten	  Stresszustand	  versetzt	  (Britta	  Hölzel	  
&	  Christine	  Brähler,	  2015,	  S.	  196).	  Jeder	  Reiz	  von	  Aussen	  scheint	  eine	  Reaktion	  zu	  verlangen:	  
„Kauf	  das!“,	  „Mach	  dieses!“,	  „Das	  brauchst	  du!“.	  Die	  Reaktivität	  der	  Kinder	  und	  Jugendlichen	  
wird	   durch	   die	   Aussenorientierung	   befördert,	   während	   die	   Fähigkeit	   zur	   Distanzierung	   und	  
Selbstregulation	   nicht	   im	   gleichen	   Masse	   wächst.	   Dabei	   ist	   es	   gerade	   diese	   Fähigkeit	  
beschreiben	   Hölzel	   und	   Brähler	   (2015),	   nach	   innen	   zu	   schauen	   und	   sich	   selbst	   überhaupt	  
einmal	   wahrzunehmen,	   die	   den	   Raum	   weitet	   und	   Mut	   zur	   Eigenständigkeit	   macht.	   Diese	  
Fähigkeit,	  innehalten	  zu	  können,	  um	  den	  eigenen	  Impulsen	  nicht	  ausgeliefert	  zu	  sein,	  sollte	  im	  
pädagogischen	  Prozess	  geschult	  werden.	  So	  können	  Selbstkompetenz	  und	  Selbstwirksamkeit	  
entstehen	  (S.	  197).	  	  
	  
5	  Achtsamkeit	  (Mindfulness)	  in	  der	  Schule	  	  
 
Es	  wird	  oft	  von	  Schülerinnen	  und	  Schülern	  verlangt,	  aufmerksam	  zu	  sein,	  jedoch	  bringen	  die	  
Lehrpersonen	  den	  Schülern	  nicht	  bei,	  wie	  sie	  das	  tun	  sollten.	  Die	  Achtsamkeitspraxis	  lehrt,	  wie	  
man	   aufmerksam	   sein	   kann,	   und	   zeigt,	   dass	   dies	   sowohl	   das	   fachliche	   als	   auch	   das	   sozial-­‐
emotionale	  Lernen	  fördert	  (Nhat	  Hanh,	  2013,	  S.	  19).	  Kaltwasser	  (2008)	  gibt	  an,	  dass	  sich	  die	  
Schule	  nicht	  „nur“	  um	  den	  Wissenstand	  der	  Schüler	  im	  rationalen	  Bereich	  kümmern	  kann,	  denn	  
dieser	   Bereich	   kann	   gar	   nicht	   erfolgreich	   ausgebildet	   werden,	   wenn	   nicht	   die	   gesamte	  
Persönlichkeit	  des	  Schülers,	  und	  dazu	  zählen	  seine	  Emotionen	  (Körper),	  mit	  einbezogen	  wird	  
(S.	  17).	  Auch	  Daniel	  J.	  Siegel,	  Kinderpsychiater	  und	  Autor	  ist	  ebenso	  der	  Meinung,	  dass	  Kindern	  
und	  Jugendlichen	  nebst	  Lesen,	  Schreiben	  und	  Rechnen	  das	  Reflektieren	  beigebracht	  werden	  
muss.	  Deshalb	  hebt	  Siegel	  (2013)	  hervor:	  
„Reflexion	  ist	  nicht	  länger	  ein	  Luxus,	  sondern	  notwendig	  für	  das	  Überleben“	  (S.	  8).	  	  
In	   den	   nächsten	   Unterkapiteln	   werden	   einige	   Beispiele	   aus	   dem	   Ausland,	   wie	   Achtsamkeit	  
(Mindfulness)	  seinen	  Weg	  in	  die	  Schule	  fand,	  aufgeführt.	  	  
	   	  
	  	   	  	   	   22	  
	  
5.1	  Mindfulness	  Schulen	  in	  Grossbritannien	  	  
In	  Grossbritannien	  gibt	  es	  schon	  über	  5'000	  Lehrpersonen,	  die	  Achtsamkeit	  (Mindfulness)	  mit	  
den	  Schülerinnen	  und	  Schülern	  praktizieren.	  Schon	  seit	  vielen	  Jahren	  bieten	  diverse	  Projekte	  
und	  Programme	  Achtsamkeitstraining	  für	  Lehrpersonen	  sowie	  auch	  für	  Kinder	  und	  Jugendliche	  
an.	   Als	   Beispiel	   möchte	   ich	   die	   „Mindfulness	   in	   Schools	   Project“	   (MiSP)	   erwähnen,	   die	   als	  
führende	   Anbieter	   von	   Mindfulness	   Programmen	   für	   junge	   Menschen	   in	   Grossbritannien	  
fungieren.	   Im	  2009	  wurde	  die	  MiSP	   als	  Non-­‐Profit-­‐Company	   von	  Richard	  Burnett	   und	  Chris	  
Cullen,	   gegründet.	   Sie	   waren	   davon	   überzeugt,	   dass	   Kinder	   und	   Jugendliche	   von	   den	  
Mindfulness	  Skills	  profitieren	  könnten.	  Bis	  2009	  wurde	  im	  Lehrplan	  Achtsamkeit	  (Mindfuless)	  
in	  England	  nicht	  berücksichtigt.	  Deshalb	  kreierte	  MiSP	  „.b“	  (ausgesprochen:	  „dot-­‐b“,	  das	  für	  
stop	  und	  sein	  steht)	  für	  11-­‐18	  jährige	  Kinder	  und	  Jugendliche.	  MiSP	  bietet	  eine	  Ausbildung	  für	  
Lehrpersonen	   an,	   die	   Kindern	   und	   Jugendlichen	   in	   den	   Schulen,	   Achtsamkeit	   (Mindfulness)	  
lehren	  möchten.	  MiSP	  hat	  bis	  jetzt	  über	  2344	  Lehrpersonen	  ausgebildet.	  	  
	  
5.2	  Mindfulness	  Schulen	  in	  den	  USA	  	  
In	   den	  USA	   haben	   kontemplative	  Übungen	   im	  Unterricht	   schon	   eine	   breite	   Akzeptanz.	   Das	  
Konzept	  „Mindfulness	  in	  Education“	  hat	  vielfältige	  Ausdifferenzierungen,	  beruht	  aber	  im	  Kern	  
auf	  MBSR	  (Mindfulness	  Based	  Stress	  Reduction),	  vor	  allem	  weil	  die	  zahlreichen	  Studien	  dazu	  
die	  Seriösität	  und	  Wissenschaftlichkeit	  dieses	  Ansatzes	  beweisen	  können	  (Kaltwasser,	  2008,	  S.	  
58).	  	  
Angegliedert	   an	   die	   University	   of	   California	   (UCLA)	   ist	   das	   „Mindful	   Awareness	   Research	  
Center“	  (MARC),	  das	  schon	  seit	  Jahren	  zu	  dem	  Bereich	  „Achtsamkeit	  in	  der	  Erziehung“	  forscht	  
und	  eine	  Anzahl	  von	  Pilot-­‐Projekten	  an	  Schulen	  in	  die	  Wege	  geleitet	  hat.	  Kaltwasser	  (2008)	  fügt	  
hinzu,	  dass	  sogenannte	  „MAPs“	  „Mindful	  Awareness	  Practices“	  entwickelt	  wurden.	  Besonders	  
intensiv	  wurde	  untersucht,	  wie	  Achtsamkeitstraining	  als	  Intervention	  bei	  ADS	  (Attention	  Deficit	  
Syndrom)	  wirkt.	   Prof.	   Lidia	   Zylowska’s	   (MARC)	   Forschung	   dazu	   belegte,	   dass	   die	   Praxis	   der	  
Achtsamkeit	  (Sitzmeditation,	  Beobachtung	  des	  Atems,	  distanzierte	  Beobachtung	  des	  inneren	  
Selbstgesprächs)	   bei	   den	   Kindern	   und	   Jugendlichen	   erstaunliche	   Veränderungen	   bewirkte.	  
Unaufmerksamkeit	  und	  Hyperaktivität	  wurden	  signifikant	  positiv	  verändert.	  In	  Kognitionstests	  
konnten	   die	   Probanden	   sich	   in	   einer	   Situation	   mit	   verschiedenen	   Aussenreizen	   besser	  
konzentrieren.	   Ausserdem	   fühlten	   sich	   die	   Teilnehmer	   nach	   Beendigung	   des	   Programms	  
weniger	  ängstlich	  und	  niedergeschlagen	  (S.	  59).	  	  
	  
Ein	  weiteres	  Programm	  das	  grosse	  Erfolge	  weltweit	  trägt	  ist	  das	  Programm	  „MindUP“	  von	  der	  
Hawn	   Stiftung,	   das	   im	   Jahre	   2004	   startete	   (The	   Hawn	   Foundation,	   ohne	   Datum).	   Dieses	  
einzigartige	  und	  wissenschaftlich	   fundierte	  Programm	  soll	  Kindern	  und	   Jugendlichen	  helfen,	  
Achtsamkeit	  (Mindfulness)	  zu	  erlernen	  –	  ein	  Ansatz,	  der	  nachweislich	  dazu	  beiträgt,	  ihre	  soziale	  
und	  emotionale	  Intelligenz	  zu	  fördern.	  Die	  Übungen	  schulen	  den	  Aufmerksamkeitsfokus	  und	  
tragen	  dazu	  bei,	  den	  Geist	  zu	  stärken	  und	  mehr	  Empathie	  und	  Mitgefühl	   in	  Beziehungen	  zu	  
bringen.	   Darüber	   hinaus	   verbessert	   Achtsamkeit	   (Mindfulness)	   die	   Funktionsfähigkeit	   des	  
Gehirns	   (Maren	   Klosterman,	   2013,	   S.	   7-­‐8).	   Es	   wurde	   nicht	   nur	   ein	   innovatives	   Programm	  
begründet,	  sondern	  auch	  gefordert,	  dass	  durch	  wissenschaftliche	  Untersuchungen	  überprüft	  
wird,	  ob	  diese	  pädagogischen	  Strategien	  eine	  messbare	  Wirkung	  haben	  oder	  nicht.	  Und	  diese	  
Wirkung	  wurde	  zweifelsfrei	  festgestellt:	  Der	  Ansatz	  führte	  nicht	  nur	  zu	  einer	  Verbesserung	  der	  
Aufmerksamkeit	  und	  zu	  besseren	  Beziehungen,	   sondern	  physiologische	  Messungen	  zeigten,	  
dass	   die	   Kinder	   auch	   erfolgreicher	   mit	   Stress	   umgehen	   konnten.	   Das	   Programm	   integriert	  
zudem	  auf	  leicht	  verständliche	  und	  praktische	  Weise	  neueste	  Erkenntnisse	  der	  Hirnforschung	  
in	  den	  Unterricht,	  die	  die	  Schüler	  in	  ihrem	  Alltag	  nutzen	  können.	  MindUP	  wird	  inzwischen	  mehr	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und	  mehr	  in	  Schulen	  in	  Kanada,	  Grossbritannien	  und	  in	  den	  USA	  eingesetzt	  (S.	  8).	  An	  der	  Basalt	  
Primarschule	   in	   Colorado,	   USA	   stehen	   Achtsamkeitsübungen	   im	   Lehrplan.	   Als	   Pilot-­‐Projekt	  
wurde	  das	  MindUP	  Proramm	  erfolgreich	  an	  einer	  vierten	  Primarklasse	  getestet	  und	  danach	  in	  





Abbildung	  6:	  MindUP	  15	  Essential	  Lessons	  (MindUP,	  2017)	  	  
	  
5.3	  Mindfulness	  in	  den	  Niederlanden	  
Eline	   Snel,	   Gründerin	   und	   Leiterin	   der	   Academy	   for	   Mindful	   Teaching	   (AMT)	   in	   Leusden,	  
entwickelt	  seit	  gut	  zwanzig	  Jahren	  Meditations-­‐	  und	  Achtsamkeitstrainings.	  Sie	  ist	  Therapeutin	  
und	   Autorin	   des	   Buches	   „Stillsitzen	   wie	   ein	   Frosch“	   (Eline	   Snel,	   2013,	   S.	   137).	   Seit	   2004	  
veranstaltet	  sie	  achtwöchige	  Achtsamkeitstrainings	  für	  Erwachsene,	  Eltern,	  Kinder,	  aber	  auch	  
für	   Lehrpersonen	   und	   Menschen,	   die	   im	   Gesundheitswesen	   tätig	   sind.	   Sie	   selbst	   ist	  
Achtsamkeitstrainerin	   für	   Kinder	   und	   Jugendliche.	   Ebenso	   bildet	   Eline	   Snel	   in	   Belgien,	  
Frankreich	   und	   Deutschland,	  Menschen	   zu	   Kindertrainern	   aus.	   Die	   Kinder	   und	   Jugendliche	  
lernen	   in	  diesen	  Achtsamkeitstrainings,	   liebevoll	  und	  aufmerksam	  zu	  sein,	   sowie	  einen	  Kopf	  
voller	   Gedanken	   zur	   Ruhe	   zu	   bringen	   und	   Emotionen	   und	   Gedanken	   zu	   verstehen	   und	   zu	  
akzeptieren.	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5.4	  Meditationsprojekte	  an	  Schulen	  in	  Skandinavien	  
Ein	  skandinavisches	  Beispiel	   ist	  Foreningen	  Borns	  Livskundskab	   in	  Dänemark.	  Dort	  wird	  vom	  
Kindergarten	   bis	   zur	   Lehrerausbildung	   und	   Forschung	   mit	   einem	   Mindfulness-­‐basierten	  
Programm	  gearbeitet,	  das	  auf	  dem	  sogenannten	  „Pentagramm“	  aufbaut.	  Es	  geht	  hier	  vor	  allem	  
darum,	  die	  Entwicklung	  von	  Vertrauen	  und	  Sicherheit	  beim	  Kind	  zu	  stärken	  und	  Empathie	  und	  
Gemeinschaftsgefühl	  zu	  entwickeln.	  Die	  Aufmerksamkeit	  richtet	  sich	  auf	  fünf	  Bereiche:	  Körper,	  
Atem,	  Herz	  (Gefühl),	  Kreativität	  und	  Bewusstseinsinhalte.	  Man	  übt	  jedes	  Element	  einzeln,	  aber	  
nach	   und	   nach	   mehrere	   gleichzeitig,	   um	   schliesslich	   die	   Aufmerksamkeit	   auf	   den	   ganzen	  
Menschen	  zu	  richten.	  In	  diesem	  Programm	  wird	  viel	  mit	  Stille	  gearbeitet.	  In	  sich	  zu	  gehen	  ist	  
eine	  Voraussetzung	  dafür,	  besser	  aus	  sich	  herauszugehen	  –	  zu	  den	  anderen	  und	  in	  die	  Welt.	  
Erst	  durch	  eine	  tiefere	  Selbsterkenntnis	  kann	  man	  die	  Fähigkeit	  entwickeln,	  sich	  an	  die	  Stelle	  
eines	  anderen	  zu	  versetzen	  –	  und	  zu	  verstehen,	  dass	  wir	  trotz	  individueller	  Verschiedenheiten	  
alle	  gleich	  sind.	  	  
	  
In	  Schweden	  gibt	  es	  eine	  ähnliche	  Initiative	  mit	  dem	  Namen	  Drömmen	  om	  det	  Goda	  (deutsch:	  
Der	  Tram	  vom	  Guten).	  Begonnen	  hat	  es	  als	  Projekt	  für	  Gewaltlosigkeit,	  das	  vom	  Dalai	  Lama	  in	  
den	   90-­‐er	   Jahren	   inspiriert	   wurde.	   Das	   Mindfulness-­‐basierte	   Programm	   arbeitet	   mit	   den	  
Elementen	  Stille,	  Berührung/Massage,	  Gefühlen	  und	  Nachdenken/Gespräche	  über	  das	  Leben.	  
Ein	  neueres	  Programm,	  das	  aus	  diesem	  entstanden	  ist,	  Compas,	  hat	  einen	  wissenschaftlichen	  
Ausgangspunkt	  und	  seine	  Wurzeln	  in	  einer	  kontemplativen	  Praxis.	  	  
6	  Meditation	  mit	  Kindern	  	  
 
Kinder	   sind	   offen	   und	   von	   Natur	   aus	   neugierig.	   Sie	   möchten	   Neues	   lernen	   und	   leben	   im	  
gegenwärtigen	  Moment	  (Snel,	  2013,	  S.	  20).	  Da	  die	  Kinder	  viel	  zu	  viel	  zu	  tun	  haben	  sind	  sie	  eher	  
müde,	  schnell	  abgelenkt	  und	  unruhig.	  Sie	  tun	  viel	  mehr	  als,	  dass	  sie	  einfach	  „sind“.	  Sei	  es	  in	  der	  
Freizeit,	  zu	  Hause	  oder	   in	  der	  Schule,	  sie	   jonglieren	  mit	  mehreren	  Bällen	  gleichzeitig,	  sozial,	  
emotional,	   in	  der	  Familie	  und	   in	  der	  Schule.	  Anhand	  der	  Achtsamkeitstrainings	  üben	  Kinder	  
aufmerksam	  und	  bewusst	  anwesend	  zu	  sein.	  Sie	  lernen	  wieder	  zu	  Atem	  zu	  kommen	  und	  kurze	  
Pausen	  einzulegen.	  Snel’s	  Achtsamkeitsübungen	  eignen	  sich	  für	  Kinder	  zwischen	  fünf	  und	  zwölf	  
Jahren.	  	  
 
6.1	  Achtsamkeitsübungen	  für	  Kinder	  
Eine	  bestimmte	  Übung	  nennt	  sich	  „Stillsitzen	  wie	  ein	  Frosch“,	  das	  von	  Snel	  (2013)	  entwickelt	  
und	  erprobt	  wurde.	  Sie	  unterstützt	  die	  Kinder	  auf	  einfache	  Art	  und	  Weise	  dabei,	  sich	  auf	  ihren	  
Atem	  zu	  konzentrieren	  (S.	  42).	  Snel	  (2013)	  fügt	  an,	  dass	  durch	  den	  Vergleich	  mit	  dem	  Frosch,	  
Kinder	  einen	  leichten	  Zugang	  zur	  Übung	  finden.	  Um	  die	  Übung	  durchzuführen	  benötigt	  man	  
einen	   ruhigen	  Platz,	   so,	  dass	  man	  nicht	  gestört	  wird	  während	  der	  Übung.	  Folgendermassen	  
würde	  man	  den	  Kindern	  die	  Übung	  erläutern:	  
„Ein	  Frosch	  ist	  ein	  besonderes	  Tier.	  Er	  kann	  riesige	  Sprünge	  machen,	  aber	  auch	  ganz	  still	  
sitzen.	  Er	  merkt	  genau,	  was	  alles	  in	  ihm	  und	  um	  ihn	  herum	  geschieht,	  aber	  er	  reagiert	  
nicht	   sofort	  darauf.	   Er	   atmet	  und	   sitzt	   ganz	   still.	   So	  wird	  der	  Frosch	  nicht	   so	   schnell	  
müde.	   Er	   lässt	   sich	   auch	   nicht	   von	   all	   den	   wilden	   Plänen	   mitreissen,	   die	   ihm	  
ununterbrochen	  durch	  den	  Kopf	  gehen,	  während	  er	  dasitzt	  und	  atmet.	  Der	  Frosch	  sitzt	  
still,	  ganz	  still,	  während	  er	  atmet.	  Sein	  Froschbauch	  wird	  rund	  und	  fällt	  dann	  wieder	  ein	  
wenig	   zusammen.	   Immer	  wieder	   aufs	  Neue.	  Was	   der	   Frosch	   kann,	   dass	   können	  wir	  
auch.	  Das	  Einzige,	  was	  wir	  dazu	  brauchen,	  ist	  Aufmerksamkeit.	  Aufmerksamkeit	  für	  den	  
Atem.	  Aufmerksamkeit	  und	  Ruhe“	  (S.	  42-­‐43).	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Diese	   Übung	   empfiehlt	   Snel	   (2013)	   auch	   Eltern,	   diese	   Übung	   mit	   ihren	   Kindern	   zu	   Hause	  
durchzuführen.	   Wichtig	   dabei	   ist,	   dass	   die	   Übung	   in	   einem	   ruhigen	   Umfeld	   stattfindet.	  
Stillsitzen	  mit	  der	  Aufmerksamkeit	  eines	  Froschs	  sieht	  Snel	  (2013)	  als	  eine	  wichtige	  Basisübung	  
im	  Achtsamkeitstraining.	  
Die	  Froschübung	  soll	  die	  Konzentration	  der	  Kinder	  verbessern.	  Sie	  können	  sich	  Dinge	  leichter	  
merken,	  reagieren	  weniger	  auf	  Impulse	  indem	  sie	  nicht	  sofort	  das	  tun,	  was	  sie	  ihrer	  Meinung	  
nach	  tun	  müssten.	  Sie	  lernen	  auch	  Einfluss	  auf	  ihre	  innere	  Welt	  zu	  nehmen,	  ohne	  etwas	  von	  
sich	  zu	  weisen	  oder	  zu	  verdrängen	  (S.	  43).	  Diese	  kurze	  und	  einfache	  Übung	  kann	  sehr	  gut	  in	  
den	  Unterricht	  und	  auch	  in	  der	  Beratung	  von	  Schülerinnen	  und	  Schülern	  eingebaut	  werden.	  	  
Auch	   die	   Übungen	   von	   Kaltwasser	   (2008),	   haben	   sich	   in	   der	   Praxis	   als	   besonders	   wirksam	  
erwiesen.	   Die	   Stille,	   das	   entspannte	   Sitzen	   und	   die	   Konzentration	   auf	   den	   Atem	   bilden	   die	  
Grundlage.	  (S.	  106).	  Circa	  3-­‐5	  Minuten	  wird	  die	  Basisübung	  („Der	  Kern“)	  ausgeführt:	  	  
1. In	  die	  Ruhe	  eintreten,	  den	  Körper	  von	  oben	  nach	  unten	  gedanklich	  entspannen;	  
2. Den	  Atem	  beobachten,	  ohne	  ihn	  zu	  verändern;	  
3. Wieder	  „wach“	  werden,	  die	  Übung	  abschliessen	  mit	  kurzen	  energetisierenden	  Übungen	  
(z.B.	  Hände	  reiben)	  (S.	  106).	  	  
	  
Wie	  sitzen?	  
Am	  besten	  wäre	  es,	  wenn	  die	  Stühle	  so	  stehen,	  dass	  jedes	  Kind	  genug	  Platz	  um	  sich	  herum	  hat	  
und	  der	  Stuhl	  vom	  Tisch	  weggerückt	  ist.	  Die	  Kinder	  dürfen	  sich	  nicht	  an	  den	  Stühlen	  anlehnen,	  
sondern	  entspannt	  aus	  eigener	  Kraft	  aufrecht	  sitzen.	  Die	  Handflächen	  zeigen	  nach	  oben,	  denn	  
dies	  vermittelt	  ein	  Gefühl	  von	  Offenheit	  und	  Weichheit.	  Später	  können	  die	  Kinder	  auch	  selber	  
verschiedene	  Handhaltungen	  ausprobieren.	  Z.B.	  Handflächen	  auf	  den	  Oberschenkeln,	  Hände	  
im	   Schoss	   locker	   übereinandergelegt,	   die	   Daumen	   berühren	   sich,	   die	   Handflächen	  
übereinander	  auf	  den	  Unterbauch	  gelegt	  (S.	  107).	  	  
	  
6.2	  Sitz-­‐Meditation	  für	  Jugendliche	  	  
Sitz-­‐Meditationsübungen	  verhelfen	  mehr	  Ruhe	  zu	  empfinden,	  fokussierter	  wahrzunehmen	  und	  
sich	  vermehrt	  wieder	  spüren	  zu	  lernen.	  Innehalten,	  im	  gegenwärtigen	  Moment	  sein,	  in	  das	  Hier	  
und	  Jetzt	  kommen	  sind	  auch	  Ergebnisse	  aus	  dieser	  Übung.	  Präsent	  sein	  für	  das	  was	  gerade	  ist	  
und	  neue	  Einsichten	  erlangen.	  Bei	  Unruhe,	  Ängsten,	  Schlafstörungen	  und	  Prüfungsdruck	  wird	  
diese	  Übung	  eingesetzt.	  
	  
„Zum	  Meditieren	  richte	  dir	  einen	  Ort	  ein,	  an	  dem	  es	  ruhig	  ist	  und	  dich	  keiner	  stört.	  Lege	  
dir	   ein	   Kissen	   auf	   den	  Boden,	   vielleicht	  magst	   du	   im	   Schneidersitz	   oder	   (...)	   sitzend.	  
Wähle	   die	   Sitzposition,	   die	   für	   dich	   angenehm	   ist	   und	   die	   dir	   ein	   aufrechtes	   und	  
würdevolles	  Sitzen	  ermöglicht.	  Die	  Augen	  kannst	  du	  schliessen	  (...).	  Die	  Hände	  ruhig	  im	  
Schoss.	  Zentriere	  dich	  beim	  Meditieren	  auf	  den	  Atem	  und	  deinen	  Atemankerpunkt.	  Das	  
ist	  der	  Punk,	  an	  dem	  du	  den	  Atem	  am	  deutlichsten	  in	  deinem	  Körper	  spürst.	  Das	  kann	  
die	  Innenseite	  der	  Nase	  beim	  Einatmen	  und	  beim	  Ausatmen	  sein	  oder	  der	  Brustkorb,	  
der	  sich	  beim	  Einatmen	  ausdehnt	  und	  beim	  Ausatmen	  wieder	  zusammenzieht,	  oder	  der	  
Bauch,	  der	  sich	  beim	  Einatmen	  ausdehnt	  und	  beim	  Ausatmen	  wieder	  zusammenzieht.	  
Zu	   diesem	   Anker	   kannst	   du	   immer	   wieder	   zurückkehren,	   wenn	   du	   an	   Gedanken,	  
Gefühlen	  oder	  Körperempfindungen	  hängen	  bliebst.	  Der	  Atemanker	  gibt	  dir	  Sicherheit	  
und	  Stabilität	  und	  ist,	  wie	  auch	  der	  Atem,	  ein	  guter	  Freund	  und	  Begleiter.	  Das	  Wissen	  
um	   den	   Atemankerpunkt	   bringt	   dich	   übrigens	   immer	   wieder	   in	   das	   Hier	   und	   Jetzt	  
zurück.	  Der	  Atemankerpunkt	  bringt	  Ruhe	  bei	  Druck	  von	  innen	  oder	  aussen.	  Er	  hilft	  bei	  
Unruhe	  oder	  nachts,	  wenn	  du	  nicht	  schlafen	  kannst.	  Der	  Punkt	  ist	  immer	  für	  dich	  da,	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auch	  zwischendurch	  im	  Alltag,	  in	  der	  Schule,	  bei	  der	  Arbeit“	  (Geisler&Muttenhammer,	  
2016,	  S.	  88).	  
	  
Diese	  Übung	   kann	   je	   nach	   Bedürfnis	   der	   Jugendlichen	   zwischen	   fünf	   bis	   fünfzehn	  Minuten	  
dauern.	  Geisler	  und	  Muttenhammer	  (2016)	  führen	  noch	  weitere	  Übungen	  aus,	  die	  konkret	  für	  
Jugendliche	  anwendbar	  sind.	  	  
7	  Kinder	  und	  Jugendliche	  unter	  Stress	  
 
Kinder	  und	  Jugendliche	  stehen	  häufig	  unter	  schulischem	  Leistungsdruck.	  Sie	  wollen	  mithalten	  
und	  den	  eigenen	  oft	  hohen	  Erwartungen	  und	  Ansprüchen	  wie	  auch	  denen	  der	  Eltern	  gerecht	  
werden	  und	  setzen	  sich	  so	  selbst	  unter	  Druck	  (Geisler&Muttenhammer,	  2016,	  S.	  81).	  Gepaart	  
mit	   Leistungsdruck	   und	   Schulstress	   zeigen	   sich	   Ängste,	   oft	   auch	   in	   Begleitung	   mit	  
Schlafstörungen.	  Kopf-­‐	  oder	  Bauchschmerzen,	  Übelkeit	  und	  Gereiztheit	  führen	  auf	  somatische	  
Anzeichen	   und	   ein	   „Schul-­‐Burnout“	   zurück.	   Alles	   Symptome,	   die	   laut	   Geisler	   und	  
Muttenhammer	  (2016)	  auf	  Stress	  hinweisen.	  Als	  eines	  der	  schwerwiegenden	  Stressfaktoren,	  
die	  langfristig	  krank	  machen	  und	  die	  Unzufriedenheit	  schüren	  können,	  bezeichnet	  Kaltwasser	  
(2008)	  das	  ständige	  Planen	  und	  optimieren	  wollen	  (S.	  57).	  Nichts	  was	  gerade	  ist,	  ist	  gut	  genug.	  
In	   den	   USA	   haben	   die	   Hirnforscher,	   Psychiater	   und	   Mediziner	   Zindel	   V.	   Segal,	   J.	   Mark	   G.	  
Williams	   und	   John	   D.	   Teasdale	   nachgewiesen,	   dass	   Menschen,	   die	   in	   ihrem	   inneren	  
Selbstgespräch	   ständig	   zwischen	  den	  Anforderungen	  eines	   sehr	  hochgesteckten	   Ziels,	   eines	  
Sollens	  und	  dem	  Registrieren	  eines	  daran	  gemessen	  unbefriedigenden	  Seins	  stehen,	  besonders	  
anfällig	   für	   Depressionen	   sind.	   Kaltwasser	   (2008)	   betont,	   dass	   das	   Einüben	   der	  
Achtsamkeitspraxis,	   Menschen	   dazu	   befähigen,	   diese	   Diskrepanz	   zu	   entschärfen,	   einen	  
„anderen	  Gang“	  einzulegen,	  umzuschalten	  von	  dem	  Modus	  des	  Tuns	  zum	  Modus	  des	  Seins.	  Die	  
Forscher	  bezeichnen	  „mode	  of	  being“	  als	  „core	  skill“,	  also	  Kernkompetenzen,	  die	  auch	  schon	  
Kinder	  und	  Jugendliche	  erwerben	  können,	  nämlich,	  bewusst	  das	  Gedankenkarussell	  anzuhalten	  
und	   eine	   Art	   Pufferraum	   zu	   schaffen.	   Diese	   Fähigkeit	   kann	   erworben	   werden,	   indem	   eine	  
formale	  Praktik	  des	  Achtsamkeitstrainings	  eingeübt	  wird	   (S.	  58).	  Pubertät,	   Identitätsfindung	  
und	  das	  Hineinwachsen	  in	  die	  Gesellschaft	  mit	  ihren	  Normen	  und	  Werten	  sehen	  Geissler	  und	  
Muttenhammer	  (2016)	  als	  zusätzliche	  Belastung	  für	  die	  Jugendlichen.	  In	  dieser	  Phase	  haben	  
die	   Jugendlichen	   mit	   Stimmungsschwankungen	   zu	   kämpfen	   und	   können	   Hochs	   und	   Tiefs	  
erleben.	  Die	  Hormone	  spielen	  „verrückt“,	  das	  Emotionsregulationszentrum,	  welches	  im	  Cortex	  
angesiedelt	  ist,	  reift	  weiter	  heran	  und	  der	  Körper	  strebt	  seine	  Endgrösse	  an.	  Alles	  zusammen	  
kann	  den	  Körper	  und	  Geist	  überfordern	  (S.	  81).	  Neuropsychologe	  Lutz	  Jäncke	  (NZZ,	  2015)	  führt	  
aus,	   dass	   Kinder	   und	   Jugendliche	   im	   Schulalter	   leicht	   ablenkbar	   und	   sprunghaft	   sind	   und	  
deshalb	  längere	  Pausen	  brauchen.	  Sie	  benötigen	  Ventile	  wie	  z.B.	  die	  Beschäftigung	  mit	  Kunst,	  
Kultur	   und	   Sport.	   Sie	   müssen	   Emotionen	   ausprobieren	   können,	   das	   bedeutet	   für	   die	  
Jugendlichen	  Emotionen	  zu	  zeigen	  und	  lernen,	  wo	  und	  wie	  man	  sie	  zeigt,	  hebt	  Jäncke	  hervor.	  	  
	  
Achtsamkeitsübungen	  können	  in	  den	  oben	  beschriebenen	  Zuständen	  heilsam	  sein.	  Sie	  können	  
den	  Jugendlichen	  dabei	  unterstützen,	  auf	  den	  „Wellen“	  des	  Lebens	  zu	  surfen	  (S.	  83).	  Meditative	  
Übungen	   fördern	   Entspannung,	   Konzentration,	   Selbstvertrauen,	   emotionale	   und	   psychische	  
Ausgeglichenheit.	   Die	   Jugendlichen	   lernen	   zu	   fokussieren	   und	   die	   Aufmerksamkeit	  
auszuweiten.	  Ziel	  ist	  es,	  Achtsamkeit	  zu	  entwickeln,	  um	  präsent	  bei	  dem	  sein	  zu	  können,	  was	  
sich	  gerade	  entwickelt	  (Geisler&Muttenhammer,	  2016,	  S.	  83).	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8	  Soziale	  Arbeit	  in	  der	  Schule	  
 
Im	   deutschsprachigen	   Europa	   hat	   die	   Pisa	   Studie	   (Programme	   for	   International	   Student	  
Assessment)	   ergeben,	  dass	  die	   Schule	  die	  Kinder	  nicht	   so	   ausbildet,	  wie	   sich	  das	  die	  breite	  
Öffentlichkeit	   im	   Allgemeinen	   wünscht	   (Martin	   Hafen,	   2005,	   S.	   11).	   Es	   sind	   die	  
Rahmenbedingungen,	   welche	   die	   schulische	   Erziehungsarbeit	   erschweren	   und	   für	   die	  
Bildungsdefizite	   verantwortlich	   sind.	   Einige	   Auswirkungen	   davon	   sind	   der	   dichte	   und	  
einengende	  Lehrplan.	  Schülerinnen	  und	  Schüler	  denen	  es	  in	  diesem	  Rahmen	  unmöglich	  ist	  sich	  
selbst	  zu	  motivieren	  und	  auch	  nicht	  auf	  die	  Unterstützung	  der	  Eltern	  bauen	  können	  sind	  ein	  
weiterer	  Faktor.	  Weit	  über	  den	  Bildungsauftrag	  werden	  Lehrpersonen	  erzieherische	  Aufgaben	  
zugemutet.	  Dies	   führt	   zu	  Dauerüberforderung	  mit	   schwerwiegenden	   Folgen.	  Drilling	   (2009)	  
fügt	  hinzu,	  dass	  die	  Visionen	  von	  Schule	  vielfältig	  sind,	  als	  ein	  „Haus	  des	  Lernens	  und	  Lebens“,	  
eine	   „lebenswerte	   Schule“	   oder	   eine	   „sozialpädagogische	   Schule“	   (S.	   9).	   Jedoch	   fehlen	  
Konzepte	  die	   konkrete	  Unterstützungsmassnahmen	   für	   Lehrpersonen	   formulieren.	  Um	  eine	  
grundlegende	   Veränderung	   zu	   bewirken,	   benötigen	   Lehrpersonen	   die	   Unterstützung	   von	  
Seiten	  der	  Gesellschaft,	  Politik,	  den	  Eltern	  und	  den	  Vorgesetzten.	  	  
	  
8.1	  Definition	  Soziale	  Arbeit	  in	  der	  Schule	  	  
Es	  gibt	  keine	  einheitliche	  und	  einfache	  Formulierung	  um	  Schulsozialarbeit	  zu	  definieren.	  Drilling	  
(2009)	  weist	  darauf	  hin,	  dass	  die	  Grundsätze	  und	  Herangehensweise	  der	  Schulsozialarbeit	  aus	  
der	  Tradition	  der	  Jugendhilfe	  heraus	  entstanden	  sind	  und	  sich	  von	  dort	  aus	  weiterentwickelt	  
haben	   (S.	   94).	   Mit	   dem	   Verständnis	   der	   Sozialen	   Arbeit	   sucht	   die	   Schulsozialarbeit	   die	  
Zusammenarbeit	   mit	   den	   Lehrpersonen.	   Die	   Schulsozialarbeit	   soll	   die	   Schule	   bei	   der	  
Bearbeitung	  von	  Themen	  in	  Kontext	  des	  Erwachsenwerdens	  unterstützen.	  	  
Im	  folgenden	  Abschnitt	  werden	  zwei	  Definitionen	  dargelegt,	  die	   inhaltlich	  zum	  grössten	  Teil	  
übereinstimmen	  und	  sich	  ergänzen.	  Anschliessend	  wird	   im	  nächsten	  Kapitel	  die	  Entwicklung	  
der	  Schulsozialarbeit	  in	  der	  Schweiz	  erläutert.	  	  
	  
Als	  „eigenständiges	  Handlungsfeld	  der	  Jugendhilfe“,	  das	  formalisiert	  und	  institutionalisiert	  mit	  
der	  Schule	  kooperiert,	  verortet	  Matthias	  Drilling	  die	  Soziale	  Arbeit	  in	  der	  Schule	  (Uri	  Ziegele,	  
2017,	  S.	  1).	  Mit	  Hilfe	  von	  Methoden	  und	  Grundsätzen	  der	  Sozialen	  Arbeit,	  setzt	  sie	  sich	  zum	  
Ziel,	   Kinder	   und	   Jugendliche	   im	   Prozess	   des	   Erwachsenwerdens	   zu	   begleiten,	   sie	   bei	   der	  
Lebensbewältigung	   zu	   unterstützen	   und	   ihre	   Kompetenzen	   zur	   Lösung	   von	   persönlichen	  
und/oder	   sozialen	   Problemen	   zu	   fördern.	   Die	   Schulsozialarbeit	   ergänzt	   Drilling	   (2009),	  
erweitert	  das	  System	  Schule	  um	  ein	  Teilsystem	  (S.	  95).	  	  
	  
Florian	  Baier	  fordert	  von	  der	  Sozialen	  Arbeit	  in	  der	  Schule,	  dass	  sie	  vermehrt	  Bildungsarbeit	  als	  
Förderung	   von	   Lebenskompetenzen	   leisten	   soll.	   Unter	   Bildung	   soll	   nicht	   nur	   Schulbildung	  
verstanden	   werden,	   sondern	   als	   einen	   umfangreichen	   Prozess	   der	   Entwicklung	   von	  
Persönlichkeit,	  damit	  Kinder	  und	  Jugendliche	   ihre	  private,	   soziale	  und	  berufliche	  Gegenwart	  
und	  Zukunft	  erfolgreich	  bewältigen	  können	  (Ziegele,	  2017,	  S.	  1).	  	  
	  
8.2	  Entwicklung	  der	  Schulsozialarbeit	  in	  der	  Schweiz	  
Die	  Schulsozialarbeit	  in	  der	  Schweiz	  hat	  laut	  Drilling	  (2009)	  eine	  sehr	  viel	  jüngere	  Tradition	  als	  
in	  anderen	  europäischen	  Ländern	  oder	  in	  den	  USA.	  Obwohl	  es	  in	  den	  1970-­‐er	  Jahren	  Projekte	  
gab,	  wurden	  diese	  oft	  nicht	  weitergeführt,	  aufgrund	  bedingter	  finanzieller	  Mittel	  oder	  weil	  die	  
Kooperation	  mit	  den	  Lehrpersonen	  sowie	  der	  Schule	  nicht	  gegeben	  war	  (S.	  73).	  Erst	  gegen	  Ende	  
der	   1990-­‐er	   Jahren	  nahm	  die	   Zusammenarbeit	   zwischen	   Sozialer	   Arbeit	   und	  der	   Schule	   zu.	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Fachkräfte	  der	  Sozialen	  Arbeit	  wurden	  zur	  Unterstützung	  gerufen,	  wenn	  es	  um	  Themen	  wie	  
Schulhauskultur,	  Gewaltprävention,	  Drogenkonsum	  oder	  Gesundheit	  ging.	  Als	  Vorreiter,	  mit	  
einer	   über	   40-­‐jährigen	   Erfahrung,	   in	   der	   Zusammenarbeit	  mit	   Fachkräften	   aus	   der	   Sozialen	  
Arbeit	  sind	  die	  Städte	  Genf	  und	  Lausanne	  bekannt	  (S.	  74).	  Z.B.	  wurde	   in	  Lausanne	  schon	  im	  
Jahre	  1974	  eine	  Schulsozialarbeitende	  zunächst	  auf	  der	  Primarstufe	  eingestellt,	  die	  danach	  auf	  
die	   Sekundarstufe	   wechselte.	   1992	   betreuten	   vier	   Fachpersonen	   in	   Lausanne	   zwölf	  
Schulstandorte	   mit	   insgesamt	   11'000	   Kindern	   und	   Jugendlichen.	   Damals	   wurden	   von	   der	  
Schulsozialarbeit	   Kinder	   und	   Jugendliche	   wegen	   Schulmüdigkeit	   oder	   sozial	   auffälligen	  
Verhalten	  behandelt.	  Im	  Vergleich	  zur	  Westschweiz	  wurde	  die	  Schulsozialarbeit	  relativ	  spät	  in	  
die	  Deutschschweizer	  Schulen	  eingesetzt.	  1987	  wurde	  die	  Schulsozialarbeit	   vom	  Kirchlichen	  
Sozialdienst	  für	  die	  Gewerbliche	  Berufsschule	  angeboten.	  Damals	  wurde	  die	  100%-­‐Stelle	  von	  
den	   beiden	   Kirchgemeinden	   finanziert.	   Die	   Tätigkeit	   war	   „im	   christlichen	   Sinne	   auf	   die	  
Förderung	   und	   Entfaltung	   der	   Persönlichkeit	   sowie	   des	   Verantwortungsbewusstseins	   der	  
Lernenden	   ausgerichtet“.	   Die	   Aufgabe	   der	   Schulsozialarbeit	   war	   die	   Beratung	   und	   Hilfe	   in	  
psychischen	  und	  sozialen	  Problemsituationen.	  Genauso	  wie	  damals	   in	  Lausanne	  stand	   in	  St.	  
Gallen	   die	   Reintegration	   schulmüder	   Jugendlicher	   im	   Vordergrund	   (S.	   75).	   Im	   Konzept	   der	  
Kantonssekundarschule	  in	  St.	  Gallen	  hiess	  es:	  
„Ziel	  der	  Stelle	  ist	  es,	  Schülerinnen	  und	  Schüler	  im	  persönlichen,	  zwischenmenschlichen	  
und	   schulischen	   Umfeld	   zu	   begleiten	   und	   zu	   beraten.	   Nach	   Möglichkeit	   sollen	  
Bedingungen	  geschaffen	  werden,	  die	  es	  jedem	  Schüler	  und	  jeder	  Schülerin	  innerhalb	  
der	  Rahmenbedingungen	  der	  Schule	  ermöglichen,	  sich	  zu	  entfalten,	  zu	  entwickeln	  und	  
die	  gesteckten	  schulischen	  Ziele	  zu	  erreichen“.	  	  
	  
Urs	  Vögeli-­‐Mantovani	  (Ziegele,	  2017,	  S.	  1)	  ist	  der	  Meinung,	  dass	  die	  Schulsozialarbeit	  die	  Schule	  
und	   Lehrpersonen	   mit	   angepassten	   Mitteln	   und	   Aktivitäten	   für	   Schülerinnen	   und	   Schüler	  
unterstützen	   muss.	   Ziel	   der	   Schulsozialarbeit	   ist	   gemäss	   Drilling	   (2009)	   Kindern	   und	  
Jugendlichen	   Hilfestellungen	   im	   Entwicklungsprozess	   zu	   bieten.	   Dabei	   geht	   es	   primär	   nicht	  
darum	   die	   Kinder	   und	   Jugendlichen	   lernfähiger	   zu	   machen	   oder	   die	   Schulentwicklung	  
voranzutreiben.	   Es	   kann	   sein,	   dass	   die	   Hilfestellungen	   Auswirkungen	   auf	   die	   schulische	  
Leistungsfähigkeit	  haben,	  müssen	  es	  aber	  nicht.	  	  
9	  Achtsamkeitstraining	  als	  Teil	  der	  Beratung	  in	  der	  Schulsozialarbeit	  
 
Schule	  und	  Schulsozialarbeit	  sind	  sich	  einig,	  wenn	  es	  um	  den	  gegenwärtigen	  gesellschaftlichen	  
Wandel	   geht.	   Kinder	   und	   Jugendliche	   stossen	   in	   der	   Familie,	   Freizeit	   oder	   in	   der	   Schule	  
zunehmend	   auf	   sozialisationsrelevante	   Herausforderungen,	   die	   sich	   nicht	   immer	   alleine	  
bewältigen	  lassen	  (Drilling,	  2009,	  S.	  98).	  Es	  fehlen	  Bezugspersonen,	  mit	  denen	  sich	  die	  Kinder	  
und	  Jugendlichen	  austauschen	  können.	  Die	  Schule	  wie	  auch	  die	  Schulsozialarbeit	  sind	  sich	  der	  
Herausforderungen	   bewusst	   und	   arbeiten	   an	   Konzepten,	   die	   in	   akuten	   Notsituationen	  
Unterstützung	   vorsehen	   und	   Angebote,	   die	   präventiv	   genutzt	   werden	   können.	   Die	  
Schulsozialarbeit	  ist	  bestrebt	  Kindern	  und	  Jugendlichen	  ein	  Set	  von	  Angeboten	  zur	  Verfügung	  
zu	  stellen,	  die	  sie	  mittel-­‐	  und	  auch	  längerfristig	  in	  Anspruch	  nehmen	  können.	  Die	  Defizite,	  die	  
sich	  bei	  den	  Kindern	  und	  Jugendlichen	  aus	  den	  Krisen	  und	  Problemen	  ergeben,	  entstehen	  bei	  
der	   Bewältigung	   der	   Entwicklungsaufgaben	   	   (S.	   98).	   In	   der	   Schulsozialarbeiterischen	   Praxis	  
haben	   sich	   laut	   Drilling	   (2009)	   folgende	   sechs	   Grundsätze	   bewährt	   und	   geben	   der	  
Schulsozialarbeit	   den	   Rahmen:	   Prävention,	   Ressourcenorientierung,	   Beziehungsarbeit,	  
Prozessorientierung,	   Methodenkompetenz	   und	   Systemorientierung.	   Im	   folgenden	   Kapitel	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werden	  drei	  Grundsätze	  erläutert:	  Prävention,	  Ressourcenorientierung	  und	  Beziehungsarbeit	  
(S.	  105).	  
„(...)	  soll	  die	  individuelle	  und	  soziale	  Entwicklung	  der	  Persönlichkeit	  einer	  Schülerin	  oder	  
eines	   Schülers	   gefördert	   werden.	   Zum	   anderen	   gilt	   es,	   die	   Problemlösungs-­‐	   und	  
Sozialkompetenz	  zu	  stärken.	  Schliesslich	  werden	  Kinder	  und	  Jugendliche	  in	  Krisen-­‐	  und	  
Konfliktsituationen	   unterstützt.	   Neben	   der	   Einzelhilfe	   bei	   persönlichen	   und	   sozialen	  
Problemen	  lernen	  Schülerinnen	  und	  Schüler	  in	  der	  Gruppe	  oder	  als	  Gruppe,	  persönliche	  
und	   soziale	   Probleme	   zu	   bearbeiten.	   Durch	   die	   geleitete	   Gruppenarbeit	   werden	   sie	  
unterstützt,	   miteinander	   über	   Themen	   des	   sozialen	   Zusammenlebens	   zu	  
kommunizieren	   und	   dieses	   umzusetzen.	   Dies	   fördert	   die	   Wahrnehmung	   der	  
Schülerinnen	  und	  Schüler	  sich	  selbst	  und	  	  anderen	  gegenüber“	  (S.	  116).	  	  
	  
9.1	  Prävention	  
Die	  Aufgabe	  der	  Schulsozialarbeit	  ist	  es	  die	  Kinder	  und	  Jugendlichen	  in	  ihrer	  individuellen	  und	  
sozialen	   Entwicklung	   zu	   unterstützen	   und	  persönliche	   und	   soziale	   Problemlagen	   vorbeugen	  
bzw.	  diese	  zu	  verhüten.	  Soweit	  dies	  möglich	  ist,	  versucht	  die	  Schulsozialarbeit	  schon	  vor	  dem	  
Eintreffen	   des	   unerwünschten	   Ereignisses	   oder	   Zustandes	   zu	   intervenieren.	   Lehrpersonen	  
sowie	   Erziehungsberechtigte	   und	   weitere	   Bezugspersonen	   müssen	   dabei	   möglichst	   früh	  
einbezogen	  werden	  (Drilling,	  2009,	  S.	  105).	  	  
Dabei	   gibt	   es	   zwei	   Formen	   von	   Prävention.	   Die	   primäre	   Prävention	   möchte	   die	   Ursachen	  
späterer	  Störungen	  beseitigen	  oder	  so	  beeinflussen,	  dass	  die	  Beeinträchtigungen	  gar	  nicht	  erst	  
auftreten.	  Demnach	   verfolgt	   die	  primäre	  Prävention	  das	   Ziel,	   Bestrebungen	   zu	   fördern,	   um	  
gesund	  zu	  bleiben.	  Dabei	  gehört	  in	  die	  primäre	  Prävention	  mit	  Kindern	  und	  Jugendlichen	  über	  
Generalthemen	  zu	  sprechen.	  Diese	  Form	  von	  Prävention	  richtet	  sich	  an	  alle	  Schülerinnen	  und	  
Schüler.	   Es	   geht	   darum,	   ein	   Thema	   allen	   zugänglich	   zu	   machen	   und	   füreinander	   zu	  
sensibilisieren	  (S.	  106).	  
Bei	  der	  sekundären	  Prävention	  geht	  es	  um	  Früherkennung	  und	  –behandlung.	  Symptome	  und	  
Spannungszustände	   werden	   angegangen,	   die	   zu	   körperlichen,	   seelischen	   und	   sozialen	  
Beeinträchtigungen	   führen	   können.	   Wenn	   bereits	   ein	   Problem	   entstanden	   ist	   leistet	   die	  
Schulsozialarbeit	  sekundäre	  Prävention.	  Z.B.	  wenn	  Lehrpersonen	  über	  Gewalt	   in	   ihrer	  Klasse	  
berichten	  oder	  wenn	  bei	  einem	  Schüler	  die	  Anzahl	  der	  Absenzen	  zu	  hoch	   ist.	  Hier	  wägt	  die	  
Schulsozialarbeit	  ab,	   in	  welchem	  Rahmen	  das	  Thema	  bearbeitet	  werden	  soll.	   Im	  Kapitel	  6.1	  
wurden	  Stressfaktoren	  für	  Kinder	  und	  Jugendliche	  benannt,	  die	  sie	  in	  ihrem	  Alltag	  belasten	  und	  
einschränken.	   Als	   wichtige	   Präventionsmassnahme	   sieht	   der	   Fachbereich	  
Gesellschaftswissenschaften	   und	   Soziale	   Arbeit	   (Hochschule	   Darmstadt,	   ohne	   Datum)	  
verschiedene	  Entspannungsmethoden,	  wie	  z.B.	  Atemtechniken	  und	  autogenes	  Training,	  an.	  	  
Wie	  schon	  mehrmals	  erwähnt	  wenden	  bereits	  viele	  Schulen	  im	  Ausland	  Achtsamkeitsübungen	  
in	   ihrem	   Unterricht	   an,	   um	   Kindern	   und	   Jugendlichen	   eine	   gute	   Basis	   für	   ihre	   persönliche	  
Entwicklung	  zu	  ermöglichen.	  Neue	  Herausforderungen	  für	  Kinder	  und	  Jugendliche	  erfordern	  
neues	  und	  spezifisches	  Know-­‐How.	  Erfolgreiche	  Ergebnisse	  in	  Schulklassen	  zeigen	  auf	  (vgl.	  Kap.	  
5.1-­‐5.4),	  dass	  Achtsamkeitsübungen	  das	  Wohlbefinden	  und	  die	  Gesundheit	  der	  Schülerinnen	  
und	  Schüler	  fördert.	  Der	  Neurowissenschaftler	  Richard	  Davidson	  (2017/eigene	  Übersetzung)	  
definiert	  „Well	  being“	  als	  eine	  methodisch	  erlernbare	  Fähigkeit.	  	  
Als	   vorbildhaftes	   Beispiel,	   Achtsamkeitsübungen	   zur	   Regulierung	   von	   Stress	   selbständig	  
anzuwenden,	  nennt	  Davidson	  im	  Artikel	  der	  Huffington	  Post,	  die	  Erfahrung	  eines	  Fünftklässlers.	  
In	  seiner	  Klasse	  wurde	  die	  bekannte	  Achtsamkeitsübung	  „Bodyscan“	  trainiert.	  Seine	  bisherigen	  
positiven	  Erfahrungen	  damit	  und	  die	  simpel	  anwendbare	  Methodik	   führten	  dazu,	  dass	  er	   in	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einer	  Stresssituation	  Zuhause	  den	  Bodyscan	  selbständig	  durchführte.	  Er	  sagt,	  dass	  ihm	  diese	  
Methode	   hilft	   sich	   zu	   beruhigen.	   Beim	   Bodyscan	   lenkt	   man	   die	   Aufmerksamkeit	   auf	   den	  
eigenen	  Körper	  hin	  und	  nimmt	  wahr,	  wie	  sich	  der	  aktuelle	  Moment	  anfühlt.	  Die	  Aufgabe	  liegt	  
darin	  mit	   voller	   Aufmerksamkeit	   aufzunehmen,	   was	   gerade	   ist.	   Bei	  Menschen	   jeden	   Alters	  
besteht	  ein	  grosses	  Bedürfnis,	  die	  Fähigkeit	  zu	  besitzen	  den	  Geist	  selbständig	  zu	  beruhigen	  und	  
das	  Wohlbefinden	   zu	   verbessern.	   Auf	   unkontrollierbare	   externe	   Faktoren	  möchte	  man	  mit	  
Resilienz	  entgegentreten	  (Davidson,	  2017/eigene	  Übersetzung).	  	  
9.2	  Ressourcenorientierung	  
Die	  Schulsozialarbeit	  arbeitet	  ressourcenorientiert.	  Sie	  fördert	  und	  unterstützt	  die	  Stärken	  und	  
Fähigkeiten	   Einzelner	   und	   Gruppen.	   Die	   schulischen	   Leistungen	   spielen	   dabei	   keine	   Rolle.	  
Dadurch,	  das	  Schulsozialarbeit	  individuelle	  Probleme	  und	  Themen	  Einzelner	  und	  Gruppen	  ins	  
Zentrum	  rückt	  und	  Lösungsprozesse	  initiiert,	  kann	  sie	  zur	  Lebensweltorientierung	  der	  Schule	  
beitragen.	   In	   der	   individuellen	   Beratung	   sollen	   die	   Kinder	   und	   Jugendliche	  Verständnis	   und	  
Unterstützung	  erfahren.	  Ebenso	  kann	  die	  Gruppenarbeit	  eher	  zurückhaltenden	  Kindern	  und	  
Jugendlichen	  die	  Chance	  ermöglichen	  innerhalb	  der	  Gruppe	  wahrgenommen	  zu	  werden	  und	  
eine	  stärkere	  Position	  einzunehmen.	  Vor	  allem	  in	  der	  Phase	  der	  Adoleszenz,	  im	  Übergang	  und	  
der	   Neuorientierung	   sozialer	   Beziehungen,	   befinden	   sich	   Jugendliche	   öfters	   in	   defizitären	  
Situationen	  (S.	  106-­‐107).	  Jugendliche	  sind	  darauf	  angewiesen	  ihre	  positiven	  Seiten	  zu	  erleben,	  
sich	   bestätigt	   und	   anerkannt	   zu	   fühlen.	   Durch	   das	   Angebot	   von	   Achtsamkeitsübungen	   im	  
Unterricht	   und	   in	   der	   Beratung	   erlernen	   Schülerinnen	   und	   Schüler	   eine	  Methode	   um	   ihre	  
Achtsamkeit	   zu	   schärfen.	   Dieses	   Wissen	   ist	   Voraussetzung	   um	   vorhandene	   oder	   nicht	  
vorhandene	   Ressourcen	   zu	   erkennen.	   Auch	   das	   Know-­‐How	   um	   an	   eigene	   Ressourcen	   zu	  
gelangen	   wird	   durch	   klare	   und	   kompetente	   Anleitung	   erlernt.	   Die	   Direkterfahrung	   jeder	  
Schülerin	  und	  jedes	  Schülers	  ist	  Voraussetzung	  um	  die	  Veränderung	  vor	  und	  nach	  Anwendung	  
der	  Achtsamkeitsübung	  zu	  erkennen.	  Dieses	  Erfahren,	  lässt	  sie	  selbst	  ihre	  Ressourcen	  erspüren	  
und	  ist	  eine	  wichtige	  Referenz	  und	  Grundlage	  für	  die	  gemeinsame	  Reflexionsarbeit.	  Nach	  der	  
Achtsamkeitsübung	   muss	   die	   oder	   der	   Schulsozialarbeitende	   und	   die	   Lehrperson	   Zeit	   und	  
Raum	  für	  ein	  gemeinsames	  Reflektieren	  schaffen.	  	  
	  
9.3	  Beziehungsarbeit/Sozial-­‐	  und	  Selbstkompetenzen	  
Eine	  wichtige	  Aufgabe	  der	  Schulsozialarbeit	  ist	  es	  Schülerinnen	  und	  Schüler,	  Lehrpersonen	  und	  
Eltern	  beim	  Aufbau	  einer	  Beziehungskultur	  zu	  unterstützen,	  die	  auch	  zu	  einem	  verbesserten	  
Schulhausklima	  beiträgt	   (S.	   107).	  Gestützt	   auf	   dieser	  Grundlage	   können	   Sozialkompetenzen	  
entwickelt	   bzw.	   erweitert	   und	   Konflikten	   offen	   und	   konstruktiv	   begegnet	   werden.	   Um	  
Hilfestellungen	  überhaupt	  anbieten	  zu	  können,	  muss	  die	  Basis	  einer	  Beziehung	  bestehen.	  Die	  
Präsenz	  und	  die	  Ansprechbarkeit	  der	  Schulsozialarbeit	  spielt	  dabei	  eine	  grosse	  Rolle.	  Oftmals	  
entstehen	   Beziehungen	   zufällig,	   indem	   man	   sich	   auf	   dem	   Flur	   oder	   während	   der	   Pause	  
begegnet.	  Um	  aber	  Lösungsprozesse	  anzugehen	  betont	  Drilling	  (2009),	  muss	  man	  Vertrauen	  
und	   Offenheit	   schaffen.	   Schülerinnen	   und	   Schüler	   müssen	   sich	   verstanden	   und	   ernst	  
genommen	  fühlen,	  damit	  sie	  sich	  sicher	  fühlen	  und	  auf	  die	  beratende	  Person	  verlassen	  können.	  
Um	   Achtsamkeitsübungen	   anzugehen	   brauchen	   die	   Schülerinnen	   und	   Schüler	   einen	  
sogenannten	  Achtsamkeitstrainer,	   z.B.	   eine	   Lehrperson	  oder	  die	   Schulsozialarbeitende	  oder	  
der	  Schulsozialarbeitende,	  der	  die	  Achtsamkeitsübungen	  lehrt.	  Damit	  sich	  die	  Schülerinnen	  und	  
Schüler	  auf	  die	  Achtsamkeitsübungen	  einlassen	  können	  bedingt	  es	  ein	  Vertrauensverhältnis	  
dem	  Achtsamkeitstrainer	  gegenüber.	  Positive	  Wirkungen	  erzielen	  Achtsamkeitsübungen	  nicht	  
nur	  auf	  den	  Einzelnen	  sondern	  schaffen	  auch	  eine	  positive	  Atmosphäre	  im	  Klassenzimmer.	  Die	  
Achtsamkeitsübungen	   werden	   als	   Gemeinschaft	   geübt	   und	   der	   Klassenraum	   somit	   in	   eine	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Familie	  gewandelt	  (Nhat	  Hanh,	  2013,	  S.	  172).	  Diese	  positive	  Veränderung	  stärkt	  wiederum	  den	  
Zusammenhalt	  einer	  Klasse	  sowie	  die	  einzelnen	  Schülerinnen	  und	  Schüler	  in	  ihren	  Selbst-­‐	  und	  




10.1	  Beantwortung	  der	  Fragestellung	  
 
• Welchen	   Nutzen	   hat	   Achtsamkeit	   (Mindfulness)	   in	   der	   Arbeit	   mit	   Kindern	   und	  
Jugendlichen	  an	  Schulen?	  	  
	  
Stress	   gehört	   zu	   den	   grössten	  Gesundheitsgefahren	   des	   21.	   Jahrhunderts.	   Die	   schädigende	  
Wirkung	  trifft	  sowohl	  den	  Körper	  als	  auch	  die	  Seele	  des	  Menschen.	  	  
Was	   kann	   man	   dagegen	   tun?	   Der	   Molekularbiologe	   Kabat-­‐Zinn	   und	   Gründer	   des	   MBSR	  
Programms	   (Mindfulness-­‐Based-­‐Stress-­‐Reduction-­‐Programm),	   im	   Deutschen	  
„Stressbewältigung	  durch	  Achtsamkeit“,	  konzipierte	  dieses	  Programm	  für	  Menschen,	  die	  unter	  
Stress,	  Schmerzen,	  Krankheiten	  und	  gesundheitlichen	  Problemen	  leiden.	  Heutzutage	  wird	  das	  
MBSR	  Programm	  an	  mehreren	  hundert	  Kliniken	  und	  Gesundheitszentren	  weltweit	  angeboten.	  
Die	  effektivere	  Bewältigung	  von	  Stresssituationen	  und	  die	  erhöhte	  Fähigkeit	  sich	  zu	  entspannen	  
sind	   einige	   der	   positiven	   Auswirkungen,	   welche	   in	   wissenschaftlichen	   Untersuchungen	  
dokumentiert	  wurden	  (Kabat-­‐Zinn,	  2010,	  S.	  225).	  Saltzman	  und	  Goldin	  haben	  eine	  Anpassung	  
der	  MBSR	  für	  Kinder	  vorgenommen	  (Geisler&Muttenhammer,	  2016,	  S.	  35).	  	  
	  
Im	  Gegensatz	  zur	  Schweiz	  wird	  im	  Ausland	  Achtsamkeit	  (Mindfulness)	  in	  Schulen	  angewendet.	  
In	  den	  USA	  wurden	  Pilot-­‐Projekte	  an	  Schulen	  in	  die	  Wege	  geleitet,	  mit	  dem	  Fokus	  Achtsamkeit	  
(Mindfulness)	  in	  der	  Erziehung	  (vgl.	  Kap.	  5.2).	  Ein	  erfolgreiches	  Beispiel	  einer	  Schule,	  welche	  
den	  Nutzen	  von	  Achtsamkeit	  anerkennt,	  ist	  die	  Basalt	  Primarschule	  in	  Colorado,	  USA.	  Seit	  über	  
fünf	  Jahren	  wird	  das	  Programm	  „MindUP“,	  welches	  ein	  wissenschaftlich	  fundiertes	  Programm	  
ist,	   um	   Kindern	   und	   Jugendlichen	   Achtsamkeit	   (Mindfulness)	   zu	   lehren,	   in	   den	   regulären	  
Schulunterricht	  integriert.	  Dieses	  innovative	  Programm	  wurde	  von	  der	  „The	  Hawn	  Foundation“	  
gegründet.	   Die	   pädagogischen	   Strategien	   wurden	   durch	   wissenschaftliche	   Untersuchungen	  
geprüft	   und	   es	   wurde	   festgestellt,	   dass	   es	   bei	   den	   Kindern	   zu	   einer	   Verbesserung	   der	  
Aufmerksamkeit	   und	   zu	   besseren	   Beziehungen	   führten.	   Ausserdem	   zeigten	   physiologische	  
Messungen	  auf,	  dass	  die	  Kinder	  auch	  erfolgreicher	  mit	  Stress	  umgehen	  konnten.	  In	  Dänemark,	  
wird	   mit	   einem	   Mindfulness-­‐basierten	   Programm	   gearbeitet,	   in	   dem	   es	   vorallem	   um	   die	  
Entwicklung	   von	   Vertrauen	   und	   Sicherheit	   beim	   Kind	   zu	   stärken	   geht	   und	   Empathie	   und	  
Gemeinschaftsgefühl	   entwickelt	   wird.	   Eline	   Snel	   bildet	   Kinder	   und	   unter	   anderem	   auch	  
Lehrpersonen	   in	  einem	  achtwöchigen	  Achtsamkeitstraining	  aus.	   In	   ihrem	  Training	   lernt	  man	  
unter	  anderem	  aufmerksam	  zu	  sein,	  sowie	  einen	  Kopf	  voller	  Gedanken	  zur	  Ruhe	  zu	  bringen.	  
Spezifisch	  für	  Kinder	  soll	  ihr	  Training	  bewirken,	  dass	  Kinder	  weniger	  auf	  Impulse	  reagieren	  und	  
lernen	   Einfluss	   auf	   ihre	   innere	   Welt	   zu	   nehmen	   ohne	   etwas	   von	   sich	   zu	   weisen	   oder	   zu	  
verdrängen.	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• Wie	   kann	   in	   der	   Praxis	   der	   Schulsozialarbeit	   Achtsamkeit	   (Mindfulness)	   angewendet	  
werden?	  
• Wie	   kann	   die	   Schulsozialarbeit	   die	   Methode	   der	   Achtsamkeit	   (Mindfulness)	   in	   der	  
Schule	  anwenden?	  
	  
In	  der	  Schweiz	  kommt	  Achtsamkeit	  (Mindfulness)	  noch	  nicht	  im	  Schulunterricht	  vor.	  Die	  
transparente	  Aufklärung	  des	  Begriffes	  Achtsamkeit	  (Mindfulness)	  ist	  wichtig	  um	  keine	  
Missverständnisse	  aufkommen	  zu	  lassen.	  Achtsamkeit	  (Mindfulness)	  hat	  nichts	  mit	  Esoterik	  
zu	  tun.	  Es	  muss	  eindeutig	  klar	  gestellt	  werden,	  dass	  es	  sich	  um	  eine	  weltanschaulich	  neutrale	  
und	  universelle	  Methode	  handelt.	  Bei	  der	  Recherche	  ist	  mir	  aufgefallen,	  dass	  in	  Schulen	  (USA,	  
Niederlanden,	  Grossbritannien)	  welche	  Achtsamkeit	  (Mindfulness)	  im	  Unterricht	  integrieren,	  
Skills	  im	  Bereich	  der	  Sozialkompetenzen	  unterstützen.	  Die	  Forscherinnen	  und	  Forscher	  
bezeichnen	  es	  auch	  als	  „mode	  of	  being“	  oder	  als	  „core	  skill“,	  also	  Kernkompetenzen.	  Einer	  
der	  Grundsätze	  der	  Sozialen	  Arbeit	  im	  Berufskodex	  der	  Sozialen	  Arbeit	  Schweiz	  von	  
AvenirSocial	  (2010)	  sieht	  vor,	  dass	  die	  Soziale	  Arbeit	  Lösungen	  für	  soziale	  Probleme	  entwickelt	  
und	  zu	  vermitteln	  hat	  (S.	  6).	  Dies	  bestärkt	  die	  Annahme,	  dass	  die	  Schulsozialarbeit	  die	  
Aufgabe	  hat,	  innovative	  Methoden	  zu	  berücksichtigen,	  um	  Schülerinnen	  und	  Schüler	  und	  
auch	  Lehrpersonen	  zu	  unterstützen.	  Schulischer	  Leistungsdruck,	  Ängste,	  Schlafstörungen,	  
Konsumverhalten	  und	  das	  ständige	  Planen	  und	  optimieren	  wollen,	  führen	  zu	  Stress.	  
Hirnforscher	  belegen	  auch,	  dass	  Menschen	  die	  in	  ihrem	  inneren	  Selbstgespräch	  ständig	  
zwischen	  den	  Anforderungen	  eines	  sehr	  hochgesteckten	  Ziels,	  eines	  Sollens	  und	  dem	  
Registrieren	  eines	  daran	  gemessen	  unbefriedigenden	  Seins	  stehen,	  besonders	  anfällig	  für	  
Depressionen	  sind.	  Gerade	  Jugendliche	  haben	  durch	  die	  Pubertät	  und	  Identitätsfindung	  und	  
die	  zusätzliche	  Belastung	  der	  Stimmungsschwankungen	  mit	  Hochs	  und	  Tiefs	  zu	  kämpfen.	  
Diese	  Diskrepanz	  kann	  durch	  eine	  Achtsamkeitspraxis	  entschärft	  werden.	  Die	  positiven	  
wissenschaftlichen	  Ergebnisse	  sind	  zweifelsohne	  ein	  Argument	  dafür,	  Achtsamkeitsübungen	  
in	  den	  Schulunterricht	  einzuführen.	  Der	  angloamerikanische	  Raum	  hat,	  was	  Achtsamkeit	  
(Mindfulness)	  in	  der	  Wissenschaft	  betrifft,	  einen	  Wissens-­‐	  und	  Akzeptanzvorsprung.	  Jedoch	  
können	  wir	  in	  der	  Schweiz	  auch	  auf	  Expertinnen	  und	  Experten	  im	  Bereich	  der	  Achtsamkeit	  
(Mindfulness)	  zurückgreifen.	  In	  Zürich	  gibt	  es	  das	  Kompetenzzentrum	  für	  Achtsamkeit	  (CFM),	  
welche	  achtsamkeitsbasierte	  Kurse,	  Trainings,	  Aus-­‐	  und	  Weiterbildungen	  für	  Fachleute	  und	  
Institutionen	  anbietet.	  Eine	  wichtige	  Grundlage	  ihrer	  Arbeit	  bildet	  das	  Training	  von	  
Achtsamkeit	  (Mindfulness),	  wie	  es	  von	  Jon	  Kabat-­‐Zinn	  im	  Mindfulness-­‐Based-­‐Stress-­‐
Reduction-­‐Programm	  (MBSR	  Programm)	  entwickelt	  worden	  ist.	  Das	  CFM	  bietet	  auf	  
individuelle	  Bedürfnisse	  zugeschnittene	  Kurse	  an.	  Die	  Angebote	  reichen	  vom	  Einführungskurs	  
über	  Halbtages	  oder	  Tagesseminare	  bis	  hin	  zu	  mehrwöchigen	  Kurssequenzen.	  An	  der	  
Pädagogischen	  Hochschule	  Zürich	  wird	  Achtsamkeit	  (Mindfulness)	  in	  einem	  1-­‐Tageskurs	  
angeboten.	  Diese	  Lektionen	  sollen	  Anregungen	  für	  die	  Umsetzung	  des	  Achtsamkeitsansatzes	  
im	  Schulzimmer	  geben.	  Dieser	  Kurs	  nennt	  sich	  „Achtsamkeit	  in	  der	  Schule“	  und	  richtet	  sich	  an	  
Lehrpersonen	  aus	  Unter-­‐,	  Primar-­‐	  und	  Sekundarstufe.	  Auch	  hier	  wird	  auf	  die	  Bedeutung	  von	  
Achtsamkeit	  (Mindfulness)	  im	  Kontext	  von	  MBSR	  und	  in	  Abgrenzung	  zur	  alltagssprachlichen	  
Bedeutung	  des	  Begriffes	  eingegangen.	  Erlernt	  werden	  einfach	  umsetzbare	  Übungen	  zur	  
Schulung	  von	  Achtsamkeit	  (Mindfulness).	  Das	  Verstehen	  des	  Autopilotmodus	  als	  Gegenpol	  
zur	  offenen	  und	  forschenden	  Qualität	  von	  Achtsamkeit	  (Mindfulness)	  und	  Präsenz	  gehören	  
auch	  dazu.	  
Für	   Lehrpersonen,	   andere	   Gruppen	   und	   Individuen	   gibt	   es	   also	   bereits	   Möglichkeiten	  
Achtsamkeit	  (Mindfulness)	  methodisch	  zu	  erlernen,	   jedoch	  basiert	  die	  Kursteilnahme	  hier	   in	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der	  Schweiz	  auf	  freiwilliger	  Basis	  und	  eigenem	  Interesse.	  In	  unseren	  Schulen	  wird	  Achtsamkeit	  
(Mindfulness)	  nicht	  als	  obligatorisches	  Schulfach	  gelehrt.	  	  
Was	  für	  Schritte	  benötigt	  es	  damit	  sich	  dieser	  Umstand	  ändert	  und	  unsere	  Schülerinnen	  und	  
Schüler	  Achtsamkeit	  (Mindfulness)	  in	  ihrer	  Schulausbildung	  erlernen	  können?	  
Schulen	  aus	  dem	  Ausland	  wenden	  Achtsamkeitsübungen	  als	  pädagogische	  Methode	  in	  ihrem	  
Unterricht	   an	   (vgl.	   5.1-­‐5.3).	   Dabei	   stützen	   sie	   sich	   auf	   wissenschaftlich	   überprüfte	  
Untersuchungen,	   welche	   messbare	   Wirkungen	   in	   Bezug	   auf	   die	   Verbesserung	   der	  
Aufmerksamkeit,	   zu	   besseren	   Beziehungen	   und	   auch	   erfolgreicherem	   Umgang	   mit	   Stress	  
zweifelsfrei	  feststellen	  konnten.	  	  
Aus	  schulsozialarbeiterischer	  Sicht	  gehören	  Skills,	  welche	  die	  soziale	  und	  emotionale	  Intelligenz	  
fördern,	   klar	   zum	   Bildungsauftrag.	   Gemäss	   des	   Berufskodex	   Soziale	   Arbeit	   Schweiz	   von	  
AvenirSocial	   (2010)	   hat	   die	   Soziale	   Arbeit	   den	   Auftrag	  Menschen	   und	   ihre	   Entwicklung	   zu	  
fördern,	   zu	   sichern	   oder	   zu	   stabilisieren	   (S.	   6).	   Meines	   Erachtens	   liegt	   ein	   Teil	   der	  
Verantwortung	  Achtsamkeit	  (Mindfulness)	  in	  Schweizer	  Schulen	  bei	  der	  Sozialen	  Arbeit.	  	  
Um	  Achtsamkeit	  (Mindfulness)	  im	  Unterricht	  an	  Schweizer	  Schulen	  zu	  integrieren	  bedarf	  es	  
eines	  Konzepts.	  Dies	  setzt	  die	  interdisziplinäre	  Zusammenarbeit	  mit	  Expertinnen	  und	  
Experten	  für	  Achtsamkeit	  (Mindfulness),	  Lehrpersonen	  und	  schulpsychologischer	  Dienst,	  
voraus.	  In	  der	  Schweiz	  gibt	  es	  kein	  einheitliches	  Schulsystem.	  Die	  Lehrpläne	  werden	  von	  den	  
Kantonen	  festgelegt	  und	  unterscheiden	  sich	  daher	  recht	  deutlich.	  Diese	  föderalistische	  
Handhabung	  stellt	  eine	  erste	  Hürde	  dar,	  um	  eine	  strukturelle	  Veränderung	  auf	  
gesamtschweizerischer	  Ebene	  durchzusetzen.	  Die	  Soziale	  Arbeit	  kann	  sich	  sozialpolitisch	  dafür	  
stark	  machen,	  dass	  das	  Thema	  Achtsamkeit	  (Mindfulness)	  gleichermassen	  auf	  der	  Agenda	  in	  
allen	  Kantonen	  mit	  hoher	  Priorität	  gesetzt	  wird.	  Wichtig	  erscheint	  mir,	  dass	  dieser	  
spezifischen	  Hürde	  genügend	  Aufmerksamkeit	  geschenkt	  wird.	  	  
	  
10.2	  Ausblick	  	  
Damit	  Achtsamkeit	   (Mindfulness)	   im	  Schulunterricht	   integriert	  werden	  kann	  benötigt	  es	  ein	  
Interesse	   und	   eine	   entsprechende	   Haltung	   der	   Fachpersonen	   sowie	   die	   dazugehörigen	  
Rahmenbedingungen	  und	  Strukturen	  (vgl.	  Kap.	  5.2).	  	  
	  
Ein	   Pilot-­‐Projekt	   könnte	   hilfreich	   für	   die	   Anerkennung	   von	   Achtsamkeit	   (Mindfulness)	   im	  
Unterricht	   an	   Schweizer	   Schulen	   sein.	   Kinder	   und	   Jugendliche	   aus	   der	   1.	   bis	   6.	   Klasse,	   ich	  
bezeichne	   sie	   hier	   als	   Probanden,	   erhalten	   während	   eines	   Schuljahres	   regelmässigen	  
Unterricht	  in	  Achtsamkeit	  (Mindfulness).	  Die	  Kontrollgruppe,	  Parallelklassen	  aus	  den	  gleichen	  
Klassenstufen,	  erhalten	  Unterricht	  ohne	  Achtsamkeitstraining.	  Gibt	  es	  messbare	  Unterschiede?	  
Des	  weiteren	   liesse	   sich	  der	   Forschungsfrage	  nachgehen,	  wie	   Schülerinnen	  und	   Schüler	  die	  
Achtsamkeitspraxis	  in	  der	  Schule	  und	  in	  privaten	  Situationen	  nutzen	  (vgl.	  Kap.	  8.1).	  Die	  Aufgabe	  
besteht	   nun	   mit	   der	   Schulsozialarbeitenden	   oder	   dem	   Schulsozialarbeitenden	   	   über	   die	  
Möglichkeiten	   in	   diesen	   unterschiedlichen	   Situationen	   zu	   reflektieren	   und	   die	   individuellen	  
Hindernisse	  zu	  erkennen.	  Achtsamkeit	   (Mindfulness)	  begriffen	  als	  „Tool“	   für	  die	   individuelle	  
persönliche	  Entwicklung	  im	  schulischen	  Kontext.	  	  
	  
Die	  Vitalität	  einer	  Lehrperson	  kann	  durch	  ein	  spezifisches	  Stressmanagement	  unterstützt	  oder	  
präventiv	  geschützt	  werden.	  Durch	  die	  eigene	  Erfahrung,	  kann	  sich	  die	  Lehrerin	  oder	  der	  Lehrer	  
von	  der	  Wirkung	  der	  Methode	  der	  Achtsamkeit	  (Mindfulness)	  selbst	  überzeugen.	  
Lehrpersonen	  welche	  die	  Methode	  der	  Achtsamkeit	  (Mindfulness)	  im	  Rahmen	  einer	  Testphase	  
erlernen	  und	  anwenden,	  können	  als	  Probanden	  befragt	  werden	  wie	  es	  ihre	  Arbeit	  beeinflusst.	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Die	  ausgewerteten	  Ergebnisse	  dienen	  der	  Sozialen	  Arbeit	  als	  wichtige	  Argumentationsvorlage	  
mit	  Praxisbezug	  zu	  Schweizer	  Schulen.	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